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1Johdanto
Mediaa seuraamalla on saanut käsityksen, että huomattava osa suomalaisista on
kiinnostunut syömisen trendistä, jossa muutetaan hiilihydraattien ja rasvojen osuutta
ruoassa, karppaamisesta. Karppaaminen esitetään hoikistavana, sitä paheksutaan
avoimesti, ihmiset ovat vaarassa kuolla ruokavalion seurauksena ja karppaajan
ruokavalinnat ovat vähintään ajattelemattomia, elleivät vastuuttomia. Asiantuntijat
puhuvat sairastumisen uhasta ja lasten huostaanotoista ruokavalion omaksumisen
seurauksena. Pannassa on tyydyttyneen rasvan käytön lisääntyminen. Media kirjoittaa
karppaamisesta selviytymistarinoina, joissa tuodaan esiin omakohtaisia onnistumisen
kokemuksia. Keskustelu oli vilkkainta vuonna 2011 ja tuohon vaiheeseen tutkielman katse
kohdistuu. Valitsemalla ruokaa virallisista ravitsemussuosituksista poikkeavalla tavalla
rakentuu toinen terveellisen syömisen jäsennys. Ruoka kertoo tutkielmassa sosiaalisesta
todellisuudesta karppaajien kokemana. Näkökulma on toinen kuin tutkimuksissa, joissa
oletetaan, että ruokavalion noudattajilta puuttuu tieteellistä tietoa (ks. esim. Huhta 2013).
Yksinkertaistettuna keskustelusta on muodostunut dialektinen kiista ruokavalion
vastustamisen ja puolustamisen välillä. Hyväksytty ja se mitä ei koeta turvalliseksi
muodostuu osana samaa diskurssia.
Millaisille kulttuurisille oletuksille diskurssi pohjautuu? Tutkimustehtäväni on avata
ilmiötä karppaajien syömiseen kohdistuvina arvoina sekä diskurssin asetelmaa osapuolten
erilaisista lähtökohdista keskeisten käsitteiden avulla. Vasta-asemiin poteroitunut, näkyvä
ja voimakkaiden kannanottojen keskustelu osoittaa, että niiden käsitteiden avaaminen,
joilla ruoasta ja terveydestä puhutaan, on ajankohtaista ihmistutkimukselle. Diskurssin
piirteenä on puhujatahojen – asiantuntijoiden ja karppaajien – kohtaamattomuus (ks. myös
Jauho, 2013). Tämä ilmenee varsinaisen suoran vuoropuhelun puuttumisen lisäksi siinä,
että samat käsitteet saavat eri sisältöjä. Miten käsitteet rakentuvat osapuolten puheessa ja
millaisia taustaoletuksia niillä on? ”Väestön omien käsitysten ja terveyspoliittisten - -
käsitteiden” erojen ymmärrystä ja osapuolten dialogia tarvitaan ihmisten toiminnan
logiikan tutkimisessa (Honkasalo 2013, 79). Ruoka on terveys- ja ravitsemuspolitiikkaa.
Ravitsemuksella on Suomessa ollut pitkäaikainen sija sydän- ja verisuonitautien
ehkäisyssä (Palosuo & Lahelma 2013, 46). Diskurssi ei esiinny irrallaan varhaisemmasta
terveyspuheesta. Paikallistan taustalta erityisesti Pohjois-Karjala-projektin suositukset
kovan rasvan vähentämisestä. Valistusohjelma on kansainvälisesti arvostettu ja sitä
2voidaan pitää kansanterveyden uraauurtavana kivijalkana Suomessa. Ohjelma käynnistyi
vuonna 1972 laajana  yhteisöinterventiona elintapojen muuttamiseksi terveellisemmiksi
Pohjois-Karjalassa ja sen monialaiset tavoitteet kohdistuivat kolesteroliin,
verenpaineeseen ja tupakointiin (Laatikainen ym. 2013, 114). Vanhempien keskustelujen
kaiut ovat vääjäämättä osa myös karppaajien ruokasuhdetta. Uudemmassa diskurssissa
vähärasvaisuutta kyseenalaistetaan. Ravitsemusta tarkastellaan kansanterveydellisenä
riskitekijänä, koska se vaikuttaa kansan-terveydellisesti merkittävien sairauksien riskiin.
Ravitsemukseen vaikuttavat sekä yhteiskunnalliset tekijät että yksilöiden valinnat.
Ravitsemuskeskustelun historiaan kuuluvat puutostilat, pula ruoasta, kohonneet
sydäntautitilastot ja rasvasta käyty keskustelu 1970-luvulta lähtien. (Kauhanen ym. 2013,
218; 217.) Ravitsemuspolitiikka lähtee yhteiskunnan vallitsevista arvoista
(Ravitsemuspolitiikka…, 2013), mutta kirjoitetaanko niitä diskurssissa uusiksi?
Ruoan terveellisyys ei palaudu yksinomaan viranomais- tai yksilölliselle tasolle.
Ongelmaa voisi lähestyä monen ajankohtaisen kysymyksen välityksellä: tässä olen
valinnut tutkimuksen kohteeksi uuden sosiaalisen käytännön, jonka hyväksymisestä
käydään rajanvetoa. Samalla tutkielmani informantit elävät elämäntapaansa todeksi.
Karppaamista ei usein haluta myöntää toisille ihmiselle, vaan monet karppaavat
”kaapissa” [H1]. Graduni informantteina ovat jotain vähähiilihydraattista ruokavaliota
noudattavat ihmiset, jotka tavoitin kirjoituspyynnöllä Karppaus.info -sivuston kautta.
Yhtenä tutkimuksellisen kiinnostuksen herättäjänä, on suomalainen antropologinen
tutkimus kehonrakentajista (Kinnunen 2001), joka käsittelee ruoan, kehon ja terveyden
merkityksiä. Hahmotan kehon syömisen merkitysten keskiössä, josta ruokavalion
perustelut nousevat. Yhdessä terveyden käsitteen kanssa kehoon kirjoitetaan ilmiössä
kulttuurisia tekstejä. Tuon ensinnäkin esiin informanttien terveydelle, keholle ja ruoalle
antamia merkityksiä. Ruoalla tavoitellaan vaikutuksia kehoon ja terveyteen.
Asiantuntijoiden terveyspuheen tarkasteleminen kirjoitelma-aineiston rinnalla auttaa
hahmottamaan, millaisia eriäviä sisältöjä kulttuuriset kategoriat saavat. Jos ruoan
terveellisyydestä eri tavoin ajattelevien diskurssin osapuolten halutaan kohtaavan,
kiistanalaisen elämäntavan lähtökohdat olisi tunnettava. Millaiset tieteelliset argumentit
ruoasta ja terveydestä ovat kestäviä, jää lääketieteen ja ravitsemustutkimusten osaksi.
Osaltani pyrin lisäämään ymmärrystä kiistanalaisesta ilmiöstä. Informanttien ruoalle
antamien merkitysten ohella tutkielman toisena tasona on diskurssin rakenne. Terveys,
ruoka ja ruumis ovat käsitteitä, joiden avulla kiteytän tutkimuskohteen laajaa maisemaa
tutkielman laajuudessa käsiteltäväksi. Avaan kunkin käsitteen perinnettä tieteellisessä
keskustelussa ja niiden soveltumista karppausilmiöön karkeana, analyyttisena jakona.
3Menetelmäni ovat laadullinen asennetutkimus ja dekonstruktio. Teoreettisesti tulkintaani
linjaa kulttuuristen kategorioiden ja käsitteiden pelkistyminen diskurssissa, puhdistuminen
erilaisiksi asiantuntijoilla ja karppaajilla, sekä hallinta itseen kohdistuvan etiikan sisältönä,
mikä ilmenee karppaamisen arvoissa monin tavoin.
Kun puhutaan rasvan terveysvaikutuksista, etualalla on ravitsemus- ja lääketieteellinen
tutkimus tai keskustelua hahmotetaan tieteen julkisuuden kautta. Kulttuurisia tekijöitä on
tarkasteltu vähemmän. Silloinkin, kun ihmisten tekemät valinnat ovat materiaalisia,
taustalla on kulttuurisia intentioita. Se miten tuotamme elinympäristömme materiaalisesti,
on toisinto kulttuurin merkitysjärjestelmästä. Valinnat ilmaisevat, mitä pidetään tärkeänä
ja miten eri asioita arvotetaan. (Sahlins 2000, 166; 176.) Sijoitan karppaamisen ruoan
muuntelun lisääntymiseen, mutta myös yksilöllistymisen ja terveyden arvon
korostumiseen yhteiskunnallisten keskustelujen jatkumossa. Vuodesta 2010 aktivoituneen
rasvakeskustelun luonnehditaan tekevän näkyviksi kiistoja, joiden juuret ovat kehittyneet
aiemmin (Jauho 2013, 369). Jauho analysoi Ylen verkkosivujen rasvakeskustelusta
vuoden 2010 lopulla 1388 keskustelupuheenvuoroa, mikä kertoo yleisön aktiivisuudesta
aiheessa (mt. 368). Karppausdiskurssin dekonstruktiivinen lukutapa viittaa siihen, että
ilmiössä kiteytyy vastaääniä sekä terveysvalistuksen pitkälle historialle että
konventionaaliselle puhuja-asetelmalle.
Keho merkitysten lähtökohtana rajaa tutkimusta. Se on mahdollistanut konkreettiset
havainnot ja informanttien omakohtaisen kommentoinnin tutkijana esittämiini virikkeisiin.
Myöhemmin syvensin ja varmensin näin muodostuneita havaintojani keskustelussa
pääinformantin kanssa, joka on henkilökohtaisesti viettänyt aikaa 250 karppaajan kanssa.
Terveys on asiantuntijoiden ravitsemuspuheen ydintä. Karppaajien arkikäsitykset
terveydestä kommentoivat valistuspuhetta ja ovat samalla valistamisen kohteena. Osana
kulttuurin luomista terveyden alueella arkiteorioista on luettavissa arvoja ja normeja,
mutta niiden lisäksi myös mielikuvitusta (Honkasalo 2013, 70-71). Arkikäsitykset on
otettu osaksi The Leeds Declarationin kansanterveyden yksipuolistavan näkökulman
kritiikkiä (Directions… 1994, 40). Terveys mielletään tutkielmassa pluraaliksi,
kulttuurisesti ja yhteisöllisesti merkityksissä rakentuvaksi. Oletan, että terveyden
kokemuksellisuus on noussut aiempaa merkitsevämpään asemaan kulttuurissamme.
Terveys ymmärretään lisäksi aikamme lääketieteessä yhä enemmän niin kehosta kuin
mielestä, ihmisen kokonaisuudesta käsin. Tätä tietoa vasten on oireellista, että
ruokavalistus ja kansalaisten kokemukset eivät kohtaa keskustelussa karppaamisesta.
4Arvoja, joiden avulla karppaajien syömistä voidaan ymmärtää, saadaan esiin syömisen
säännönmukaistavien ruokasääntöjen tarkastelun avulla. Mieli, arvojen läsnäolo
keskustelussa, tekee terveydestä kulttuurisesti monimutkaisempaa kuin lääketieteellisinä
diagnooseina. Gradun otsikossa viittaan tähän mieleen, perusteluihin, joissa
karppaamisesta tulee mielekästä; en yksin kehoon vaan ihmisen hyvinvointiin laajasti.
Terveys on ruokavalion jäsennyksessä kokonaisvaltaista hyvin voimista ja elämistä.
Tavoittaako nykyihminen varmuutta yhä enemmän kehossa, siinä, mitä yksilö voi
monimutkaisessa maailmassa vielä hallita? Kinnunen (2001) sijoittaa kehonrakentajien
onnen muovautuvan ruumiin mahdollisuuteen. Sijaitseeko karppaajien elämänhallinta
syömisen alueella? Missä määrin ruokavaliota ylipäätään voidaan lähestyä välineellisenä:
tavoitellaanko sillä joitakin asioita ja miten tietoisesti? Ruokasääntöjä ei aina reflektoida
tietoisesti (Counihan 1999a). Sitä aiheellisempaa on avata kulttuurisia tekijöitä ruoan
lisääntyvän muuntelun taustalla, jos niitä pidetään itsestään selvinä ja ne vaikuttavat
samalla ruokakäytäntöihin, joilla kansalaiset tavoittelevat terveyttä. Ihmiset voivat itse
laatia ruokasääntöjä. Niitä asettavat myös viranomaiset. Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan suositusten tavoitteena on kansalaisten terveyden
edistäminen (Ravitsemusneuvottelukunta.fi; luettu 14.4.2013). Kaikilla suomalaisilla ei
ole resursseja viranomaisten suosittelemaan ravitsemukselliseen tasoon, jolloin
karppaajien näkemyksiin kohdistuva kritiikki näyttäytyy kohtuullisen dynaamisesti esiin
nostettuna puheena.
Tutkimus tuottaa ajankuvan mediavälitteisestä diskurssista, jossa karppaajat korostavat
ruoan puhtautta. Ruoka hankitaan pitkälti saatavilla olevina tuotteina. Elintarviketeollisuus
on esiintynyt laimeana osana ja kohteena diskurssia, samalla kun se vaikuttaa
merkittävästi siihen, millaiseksi kansalaisten syöminen muodostuu. Tähän huomioon ja
karppaajien teollisen ruoan kritiikkiin rajautuu kaupallisten intressien ja myös
ammattilaisten kaupallisen puheen rooli tässä tutkielmassa. Suomessa teollisuus nähdään
osana ravitsemuspolitiikkaa, yhtenä sen keinona (Kauhanen 2013, 229;
Ravitsemuspolitiikka…, 2013). Ongelmallista on, jos asiantuntijoiden ja karppaajien
vuoropuhelu lukkiutuu dialektiseksi, samalla kun teollisuus reagoi nopeasti kuluttajien
muuttuviin toiveisiin. Samalla kuluttajan mahdollisuus vaikuttaa ruoan terveellisyyteen on
näennäistä, sillä tuotteet räätälöidään ammattimaisella suunnittelulla. Tätä taustaa vasten
karppaaminen tuo vaihtoehdon teollisen ruoan usein kyseenalaistamattomaan asemaan
ravitsemuksessa. Tieto oikeasta ja väärästä syömisestä asettuu jatkumolle, jolloin tilaa jää
hämmennykselle ja keskustelun pelkistymiselle muutamiin rajoihin, joista argumentoidaan
voimakkaasti. Ravitsemusasiantuntija Patrik Borg arvioi, että 10 prosenttia suomalaisista
5syö hyvin. Suuri osa ihmisistä kokee syyllisyyttä syömisestään. (Laakso, 2013.) American
Psychiatric Association määrittelee DSM-5 diagnoosiluokituksessaan oirekuvat
syömishäiriöille, mutta miten määrittelemme ”oikein” syöminen kulttuurisena prosessina?
Ei ole itsestään selvää, mitä ”oikein syömisellä” tarkoitetaan (Pajari 2007, 164).
Häiriintyneen ”negatiivina valottuva kuva” ja ruokasuuntausten jatkuva muuntuminen
auttaa hahmottamaan sitä, miten suositeltava rakentuu monisyisenä, muuttuvana
kulttuurina. Samalla diskurssista on tullut ohittamisen kenttä, jolla doksa ja uudempi aines
eivät kohtaa, mutta tunnistavat toisensa ja viittaavat toistensa argumentteihin.
Vedenjakajaksi kiteytyvät muutamat ristiriidat osapuolten välillä. Lähestyn laajaa kuvaa
keho- ja terveystietoisuutena, mutta myös aikalaispuheeseen liittymisen kautta
ruokasuuntauksissa yleisemmin.
Ruokasuuntauksia vasten pohdin, mitä yhteistä ja eroavaa aikamme muihin
ruokasuuntauksiin karppausilmiössä on. Onko kyseessä tyystin erilainen tapa syödä, vai
kertooko ilmiön voimakkuus keskeisten kulttuuristen rajojen ylittymisestä?
Ruokailmiöiden laaja kuva osoittaa, että kulttuurisilla tekijöillä on sanottavaa
keskusteluun terveellisestä syömisestä. Syömisen tutkimuksessa yleinen feministinen ote
on tarkastellut syömistä vallan puutteena. Karppaaminen tuottaa uusia eroja tähän
perinteeseen. Syömisen ihmistä ulkokohtaisesti lähestyvä tarkastelu näyttäytyy kapeana.
Syömistä tulisi tutkia enemmän lähtien sen merkityksistä ihmisille. Antropologisella
taustalla on mahdollista tehdä avaus tähän suuntaan sillä tieteenalana antropologia
soveltuu analyysiin, jossa ihmisten arkikokemukset yhdistyvät kulttuuristen kategorioiden
tutkimiseen. Tutkielma etenee median roolin ja kategorioiden tarkastelusta karppaajien
ruokasääntöihin ja arvoihin. Lopuksi asemoin kulttuuria syömisen tutkimukseen.
Ruokavalion noudattajien valinnat kertovat, millaisiin kulttuurin ihanteisiin he kokevat
samanmielisyyttä ja millaisia terveyspuheen rakenteita he eivät arvota relevantteina. He
ilmaisevat luottamusta tai epäluottamusta siihen, miten ruoka-järjestelmä toimii ja
ilmaisevat uusia mahdollisia arvoja terveellisen syömisen tulkinnassa. Aineistoni
perusteella vähän hiilihydraatteja syövät sitoutuvat joihinkin kulttuurimme ihanteisiin,
mutta hylkäävät jotain muuta. Ruokavalion terveyskäsitys paljastuu ainutlaatuiseksi: sen
aikaikkuna liikkuu pitkän ajan terveydenodotuksen sijasta toteutumaan nyt, elämän
välittömänä laatuna. Kansanterveyden odotusarvo on ajallisesti kauempana ja se
pohjautuu kollektiivisen ideaan. "[J]oissakin kulttuureissa suositaan lyhyen tähtäimen
palkintoja viiveellä saatavien suurempien palkintojen kustannuksella. Esimerkiksi
metsästäjäkeräilijöiden on todettu arvostavan myöhempiä palkintoja vähemmän kuin
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pikapalkintojen suosiota jatkuvan kilpailun ja stressin vastapainona." (Koski-Jännes 2012,
162; ref Bickel & Yi, 2010.) Kilpailu-yhteiskunnassa karppaajat etsivät aineistoni pohjalta
itselle sopivaa elämäntapaa, eivät niinkään pikadieettiä.
Tutkimuskysymykseni ovat: 1) Millaisia merkityksiä karppaajat antavat syömiselle ja
millaisia arvoja ruokavalio ilmentää? 2) Millaisiin kulttuuristen kategorioiden
rajankäynteihin karppausdiskurssin kiista kohdistuu? 3) Mitä ilmiön dekonstruktiivinen
lukutapa kertoo diskurssin asetelmasta terveysvalistuksen näkökulmasta?
Teoreettinen lähestymistapa: kulttuuriset kategoriat
Kategorioiden puhdistumisessa eri tavoin asiantuntijoiden ja karppaajien puheessa
sovellan Mary Douglasin strukturalistista ajattelua ja puhdistamisen teoriaa. Se avaa,
miksi puhujatahojen argumentit muodostuvat tahoillaan koherenteiksi, mutta jäävät
erillisiksi eivätkä kohtaa. Foucaultin terveyden prosessit auttavat hahmottamaan ilmiön
kerrostumia: yksinkertaistaen valistajien argumentoima terveysuhka ei tyhjennä
karppaamisen kaikkia merkityksiä terveydelle. Foucault teoretisoi vallasta paitsi
yhteiskunnallisena, toisaalta yksilöiden valintoina (Jauho 2010, 167). Lainaan Foucaultin
genealogian periaatteesta kriittisen etäisyyden etsimistä ajankohtaiseen kiistaan, jolloin
itsestäänselvänä pidettyä taustoitetaan sen syntymisen edellytyksillä. (Jauho 2010, 166.)
Polveutumista esiintyy siinä mitä ymmärretään terveydellä sekä kehoihanteiden ja
aikamme ruokasuuntausten vaikutuksessa ruokavalioon. Avaan karppaamista ruumiin ja
terveyden yhteydellä kulttuurissamme ja asiantuntijoiden valistuspuheen pohjautumisella
pääosin lääketieteelliseen terveyden määritelmään. Diskurssi on jättänyt kiistaan
keskeisesti vaikuttavia tahoja käsittelemättä (elintarviketeollisuus, ruokajärjestelmä,
media). Ruokavalio voi osoittaa sellaisia siirtymiä asiantuntija- ja kansalaispuheen
suhteessa, johon suomalaisessa terveys-politiikassa ei ole valmiutta. Ongelmana ei ole
vähiten median toimintalogiikka, jonka pohjalta julkisuuden puheenvuorot jakautuvat
diskurssissa. Tähän rooliin rajautuu median käsittely tutkielmassani.
Terveyden prosessit ovat yhteisöllisiä
Michel Foucaultin (1926-1984) ajattelussa yhteiskunnallisten instituutioiden valta ja
yksilöiden elämänvalinnat vaikuttavat toisiinsa (Jauho 2010, 167). Suositukset eivät sanele
ihmisten ruokavalintoja. Informanttien perustelut eivät muodostu itse-tarkoituksellisesti
vastakkaisena asiantuntijoiden terveyspuheelle, vaan niissä rakentuu omaa toimijuutta.
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autonominen toimija (mts. 158). Valta on läsnä kategorioissa, joita erittelen diskurssin
rakenteellisella tasolla. Valta ei kuitenkaan ole yksin yhteiskunnan instituutioiden
tuottamaa (Jauho 2010, 160). En näe karppaajia yksinomaan vallan kohteina; he luovat
syömisen merkityksiä yhtä lailla. Foucault käsitteli poliittista hallintaa ja sen heijastumista
yksilöiden itsehallintana samanaikaisesti (Jauho 2010, 162; ref Foucault 1982, 221).
Yhteiskunnan sisäistä järjestystä ja turvallisuutta tuetaan yksilöiden hyvinvoinnin avulla ja
”väliintuloilla”, joilla vaikutetaan asenteisiin, toiminta- ja elämäntapoihin (Foucault  2010
[2004], 346).
Hallinnan tavoitteena on normalisaatio (Senellart 2010 [2004], 365) paitsi ihmisten
käytöksen ohjaamisen merkityksessä, myös itsen hallintana (mts. 367). Käytännössä
ehkäistään muun muassa sairastavuutta terveyspolitiikalla ja normitetaan esimerkiksi
ravintoa ”elämän ehtona” (Foucault  2010 [2004], 346). Turvallisuuden subjektina on
väestö, joka ”muuttuu eri käytöksille annettujen moraalisten - - arvojen mukaan” (mts.
80). Turvallisuus, josta Foucault kirjoittaa, ei ole vallan käyttäjiltä vallan kohteille
pakotettua. Kyse ei ole kyse ilmiöiden suoranaisesta kieltämisestä, vaan väestön
ohjautumisesta hyväksyttävän liikkumavaran sisällä. Hallintaa on ilmiön dynamiikan
sisällä. (Mts. 76.) Arvot vaikuttavat terveyspolitiikan muotoutumiseen (Sihto 2013, 28).
Väestön säätelylle oleellista on ”kokonaisuuden turvallisuus suhteessa sen sisäisiin
vaaroihin” (Senellart 2010 [2004], 358). ”Hallinnan rationaalisuus määrittää, mitä tiettynä
ajankohtana on mahdollista ajatella ja tehdä poliittisen hallinnan alueella” (Jauho 2010,
162).
Julkisessa keskustelussa vähähiilihydraattisesta ruokavaliosta puhutaan paljon ”hyvästä”,
kuten terveydestä. Hallinnan varhaisena käsitteenä biovalta asettaa yksilöiden ruumiille
tehokkuuden ja normien mukaisen elämän vaatimuksia (Jauho 2010, 163). Biovallan
ydinaluetta on terveyden edistäminen (mts. 168). Tutkielmalleni kiinnostavaa on
terveyspuhe, kun ruokavalio rikkoo terveyskaanonia. Turvallisuuden mekanismien,
yhteisöllisten prosessien ja niiden sääntelyn välityksellä, biovalta vaikuttaa elintapoihin.
Foucaultin teoriassa yksilöiden autonomia säilyy ja ihmisten valintoihin vaikutetaan
etäältä. Yksilöiden valinnat osaltaan muodostavat terveyden yhteisöllisiä prosesseja. (Mts.
163.) Vastakäytöksen termin Foucault antaa turvallisuuden tavoitteiden vastaisen
käytännön toiminnan analysoimiseksi (Foucault 2010 [2004], 196). Aineistoni pohjalta
vastapuhe ei ole karppaajien ensisijainen intentio, jollaisena sitä on tulkittu. Pikemminkin
yksilöllisyys arvotetaan yleistä tärkeämmäksi. Vastakäytöksen kiinnostavuus on
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politiikkaa ja ”asioiden luonto” ja hallinnan ”vastustajat” ovat politiikan lähtökohtia
(Senellart 2010 [2004], 368). Karppaamisessa normien seuraamisessa tapahtuu muutoksia.
Länsimaisen elämäntavan tehokkuus allekirjoitetaan toimintakyvyssä, ei kuitenkaan ruoan
tuottamisen maksimaalista tehokkuutta. Ruokasuuntaus muotoutuu yksilöllisen
yhdistymisessä yhteisölliseksi. Valistava mediapuhe on ohjelmallista ja karppaaminen on
saanut tulkinnan turvallisuutta vastustavana. Suositukset ovat terveyspolitiikan ja
kansanterveyttä vahvistamaan pyrkivän turvallisuuden tavoittelun tulosta. Yksilölliset
syömisen valinnat ”epärationaalisinakin” yhtä kaikki vaikuttavat eettisyyden mahdolliseen
liikkumavaraan syömisessä. Diskurssissa polarisoituneet näkemykset ovat osa samaa
hallintaa, toisilleen läsnä ja toistensa viittauskohteina, mitä pohdin dialektisuutta
käsittelevässä luvussa.
Kulttuuriset kategoriat ja puhdistaminen
Kategoriat tulevat näkyviksi erityisesti silloin, kun kulttuurissa vakiintuneesta
käsikirjoituksesta poiketaan (Juhila 2004, 20-32). Eron politiikalla vastapuheessa
kyseenalaistetaan kulttuurissa yleisesti hyväksyttyjä kategorioita: tässä karppaajat eivät
allekirjoita vähärasvaisuuden normia terveyden käsitteen sisältönä tai terveyttä pitkän
ajallisen odotushorisontin merkityksessä. Mary Douglasin klassinen strukturalistinen
teoria anomalioista tekee ymmärrettäväksi sitä, miksi hallittavuus on keskeinen motiivi
niin ravitsemussuosituksille kuin ruokavaliolle. Mary Douglasilla (2000) erottavat rajat,
kuten sallitun ja kielletyn, turvallisen ja vaarallisen erot, selittävät ihmisten asennoitumista
enemmän kuin yhtäläisyydet. Strukturalistina Douglas tarkastelee yksilön ja yhteiskunnan
välistä suhdetta. (Anttonen & Viljanen 2000, 10.) Se, miten asiat erotellaan ja rajataan
kategorioihin, kertoo yhteisön kognitiivisesta rakenteesta, etiikasta ja moraalista (mts. 11).
Karppaajat kantavat aineistoni perusteella vastuuta omasta hyvinvoinnistaan, mutta
ruokavalion noudattajia ei ole tasaveroisina ja relevantteja näkemyksiä omaavina otettu
samaan pöytään keskustelemaan ruoasta ja terveydestä. Sairastumisen uhan liittäminen
ruokavalion noudattajiin kyseenalaistaa heidän vastuullisuuttaan terveydestään huolta
pitävinä kansalaisina. Yhdensuuntainen valistus asiantuntijoilta kansalaisille on samalla
kohdannut ongelmia. Karppaajat kokevat luottamuksensa terveysvalistukseen
vähentyneen. Ravitsemussuositukset eivät sellaisenaan takaa, että kansalaiset syövät
niiden mukaisesti. Valistajien ja valistettavien välinen etäisyys on terveyspuheessa jäänyt
annetuksi. Oletetaan, että terveydestä voisi puhua objektiivisena ja yleistyneenä, samalla
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määrittelijöitä, eikä käsitteellä ole yksiselitteistä sisältöä. Ravintosuosituksista
poikkeamisen lähempi tarkastelu osoittaa, että kysymys on luottamuksesta ruoka-
järjestelmään laajemmin ja terveyskäsitysten pluralismista, jossa hyvän elämän tavoitteet
voivat olla moninaisia.
Kulttuurin luokitusjärjestelmän kategorioiden välissä on epäpuhtaus (Anttonen & Viljanen
2000, 11). Poikkeava ilmaisee samalla rajoja, joiden mukaisesti kulttuurin arvoja on
mahdollista uusintaa. Poikkeava voi näin uhata, mutta yhtä lailla perustella yhteisön
rakenteita. (Mts. 12.) Onko kansanterveyden näkökulmasta vaikuttavaa korostaa
rajanylityksiä terveysuhan retoriikalla vai ehkä pyrkiä liittämään kansalaisten
arkikäsitykset terveyspolitiikan osaksi ja säilyttää keskusteluyhteys? Sekä ravitsemus-
suosituksissa että karppaamisen ruokasäännöissä pyritään terveyteen. Kansalaisten
kiinnostuksen terveyteen voisi nähdä maaperänä terveysvalistukselle. Ilmiönä
karppaaminen muuntaa terveyden käsitettä moraalisella rajalla, jolloin huoli yhteisössä
hyväksytyn ja poikkeavan rajoista ohittaa diskurssin ne osa-alueet, joilla jaettua esiintyy
valmiiksi. Douglas tarkastelee kulttuuria luokitusjärjestelmänä, joka tulee näkyväksi
säännöissä (mts. 13). Järjestyksen kadotessa kyseenalaiseksi joutuu moraali (mts. 15).
Mielenkiinto on moraalisissa eroissa diskurssin toimijoiden näkökulmista. Ilmiönä
karppaus tuo esiin, että kansalaisilla on perusteltua sanottavaa ruoan laadusta ja että
kokemukseen pohjautuvaa tietoa ei ole mieltä leimata ja sulkea julkiselta agendalta.
Muodon ja ei-muodon rituaalinen dialogi uusintaa sosiaalista järjestystä (Anttonen &
Viljanen 2000, 23). Poikkeavan muodottomuudella on luova puolensa kategorioiden
vahvistamisessa (mts. 23) ja jäljempänä tarkastelen sitä, miten kategoriat muuntuvat osana
diskurssia.
”[Y]hteisön ihanteellista järjestystä pidetään yllä vaaroilla, jotka uhkaavat rajojen
ylittäjiä” (Douglas 2000 [1966], 48). Ruokavalioon on median välittämässä asian-
tuntijoiden kritiikissä liitetty sairaus ja kuolema. Samalla olisi mahdollista käydä dialogia
ruokavalion erityispiirteistä ja katsoa toimijoiden argumenteista muodostuvaa diskurssia
etäältä ja kokonaisuutena. Diskurssissa ylittyvät sallittujen ruoka-aineluokkien rajat, mutta
selittyykö uhkien korostuminen asiantuntijuuden aseman kriisillä (ks. myös Fogelholm
2012, 2) yhtä lailla? Douglas näkee, että pyhyys ja epäpuhtaus ovat toisensa poissulkevia
vastakohtia (Douglas 2000 [1966], 54). Epäpuhtautta on asian esiintyminen väärässä
yhteydessä. Käsitysrakennelma on eheä, kun se on vapaa epäpuhtaudesta. (Mts. 92.) Tämä
kuvaa diskurssin näkökantojen puhdistumista. Saastuminen on mahdollista vain, jos
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rakenne on selkeästi määritelty. Saastuminen on sanktio siitä, että ”symbolisesti viedään
erilleen sellaisia asioita, joiden tulisi pysyä yhdessä, ja kun liitetään sellaisia asioita, joiden
pitäisi pysyä erillään” (mts. 181). Terveyden ja karppaamisen esiintyminen yhdessä
diskurssissa aiheuttaa saastumisen ongelman. Uhat suojaavat kulttuurin rakennetta
ajatusmalleihin sisäänrakennettuina (ibid.). Saastuminen voi uhata ulkoisten rajojen
koettelemisesta, sisäisten rajojen ylittämisestä tai rajojen reuna-alueilla (mts. 192).
Ihmisen tarvetta säilyttää eheys syömisessään ruokasäännöillä voi lähemmin ymmärtää
puhdistamisen avulla. Terveyden, ruoan ja kehon kategorioiden sisällöt tulevat
diskurssissa näkyviksi puhdistamisen prosessin kautta. Ihminen voi laatia ruokasääntöjä
itse tai päätyä valintoihin vertaistiedon ja samanmielisen keskustelun, mutta yhtä lailla
median suosittelujen myötä.
Puhtaus on asiantuntijoille puhtautta sydän- ja verisuonisairauksien laajamittaisesta
yleistymisestä ja keskustelua, joka voi edetä asiantuntijajärjestykselle totutun tavan
mukaisesti. Repeämä viimeisimpään on syntynyt sosiaalisen median myötä. Karppaajalle
puhtaus on ruoan kulttuuriksi muuntamisen prosessin hallintaa, luottamusta
ruokajärjestelmään ja välttymistä konkreettisilta kehollisilta oireilta, joita lähempänä
suosituksia oleva ruokavalio heille aiheuttaisi. Puhtaus näyttäytyy lisäksi lupana saada
syödä yksilöllisellä tavalla. Mitä selvemmin uusi sosiaalinen symboli on jaettu yhteisön
inhimillisten kokemusten varastossa, sitä laajempaa sen ymmärtäminen on (Douglas 2000
[1966], 182). Loppuvuoden 2011 kysely-tutkimuksessa kuusi prosenttia suomalaisista
noudatti vähähiilihydraattista ruokavaliota. Samalla karppaajat kokevat, etteivät he saa
asiantuntijoilta hyväksyntää edes vähähiilihydraattisen ruokavalion kokeilemiselle
(Konstig 2011) ja monet karppaavat ”kaapissa” [H1].
Suositusten ja karppaamisen jäsennysten ero kiteytyy suhtautumisessa yhteen ruoka-
aineeseen. Diskurssin kannanotot tiivistyvät terveysuhkiin ja ruokavalion hyötyihin.
Media on esittänyt ruokavalion kiistana asiantuntijoiden ja karppaajien välillä, mutta
kiistaan ei pelkisty diskurssi kokonaisuudessaan. Monia taustaoletuksia jää avaamatta.
Samalla kiista osuu kulttuurisen luokittelun rajanylityksiin, jolloin neutraalin ja kohtaavan
puheen edellytyksenä on ensin ymmärrys rajoista.
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Aineisto ja menetelmät
Kirjoitelma-aineisto ruokavalion tutkimisessa
Muodostin aineiston kahdeksan vastaajan kirjoitelmista, jotka syntyivät vastauksina
marraskuussa 2011 esittämääni kirjoituspyyntöön Karppaus.infon lukijoille. Sivusto on
areena, jossa karppaajat keskustelevat toistensa kanssa. Lisäksi haastattelin
karppauskursseja järjestänyttä ravintoneuvojaa. Median keskustelusta valitsin 26 teemaa
täydentävää kirjoitusta tai mediakatkelmaa, joissa annetaan lausuntoja karppaamisesta.
Tutkimukselle kiinnostavaa on syömisen rakentuminen pitemmällä aikavälillä kuin
tilanne- tai päiväkohtaisesti. Selonteot puheessa ja kirjoitettuna laajentavat aineistoa
sosiaalista todellisuutta ja ajattelua sen taustalla kuvaavaksi. Kirjoitettu teksti erityisesti
antaa informantille mahdollisuuden perustella ja toisaalta halutessaan korjata argumenttia
ennen sen lähettämistä tutkijalle. Syömistä on länsimaissa antropologiassa aiemmin
tutkittu mm. ruokapäiväkirjojen avulla. Kun halutaan tutkia ”syömisen mieltä”,
haastattelut tai kirjoittaminen, syömisestä puhuminen, ovat käypiä aineiston hankinnalle.
Syöminen sijoittuu hyvin henkilökohtaiselle elämänalueelle, jolloin yksityisyyden
suojaaminen kuuluu tutkijan etiikkaan. Syöminen itsessään on herkkä identiteettikysymys
ja vaikka identiteetti ei ole tutkielman näkökulma, olen halunnut kunnioittaa sitä aineiston
läpikäynnissä ja esittämisessä. Elämäntapa voi myös muuttua ajan saatossa, kun taas
aineisto kuvaa vain tiettyä, pysähtynyttä aikaa. Aineiston ajankuva sijoittuu vilkkaimpaan
karppauskeskusteluun.
Eettisyys ruokadiskurssin tutkimisessa
Eettis-moraalinen pohdinta toimijoiden vastuullisuudesta on mielekäs, kun tutkitaan
ruokailmiötä. Onko julkinen keskustelu karppaamisesta tuonut ruoan eettisyyteen uusia
sisältöjä? Eettisenä kysymyksenä olen joutunut miettimään, miten tulkintani arvottaa
ruokavalion vastustamista tai puoltamista? Ruokavalion noudattajien leimaamista lisää
haluaa välttää, kun elämäntapa ei ole kulttuurissa täysin hyväksytty ja herättää voimakasta
kritiikkiä. Monet karppaajat suojaavat itseään median väittelyltä eivätkä halua osallistua
siihen edes kahvipöytäkeskusteluissa [H1]. Tehtäväni tutkijana ei myöskään ole päätyä
suosittelemaan tai arvioimaan, mikä on terveellistä syömistä. En tunne enkä esitä
ravitsemus- tai terveystieteellistä substanssia, vaan tarkastelen sen muotoutumista
sosiaalisessa vuorovaikutuksessa. Näkökulma on toinen. Lisäksi yhden tai muutaman
vedenjakajan esittäminen hyvänä tai huonona on omiaan lisäämään vallitsevaa
epätietoisuutta syömisen terveydestä kuin vähentämään sitä. Etäältä rakentuva kuva sen
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sijaan voi tuoda uutta kiistakysymyksen tulkintaan. Tähän aineisto on nähdäkseni tuonut
uusia sävyjä.
Syöminen itsessään on eettistä toimintaa. Uskontotieteilijä Anne Puuronen tulkitsee
nykyajan syömisen trendejä etiikkana. Nykyisin ihmisille on tärkeää syödä eettisesti
oikein (Puuronen 2009, 1). Ruokavalintoihin eettisinä kuuluu se, millaisten kulttuuristen
koodien mukaisesti syödä (Puuronen 2004, 238). Ihmiset ovat kuitenkin myös itse
luomassa ja muuntamassa syömisen mahdollisia koodeja.
Minulla  ei  ole  korkeita  eettisiä  periaatteita  ruoan  suhteen,  mutta  en  usko,  että
huonosti voineen eläimen liha on yhtä hyvää ravintoa kuin hyvin voineen (Nainen,
25 vuotta).
Ruokavalion paremmuus ja ihmisen kyvykkyys valita syömänsä ruoka ilmentää
moraalisen paremmuuden ohella valtaa (Counihan 1999a, 123). Valta yhdistyy
ruokavaliossa yksilöllisyyteen. Syöminen on moraalista käyttäytymistä, jollaisena se
muodostaa itseä kulttuurisesti hyvänä tai huonona (mts. 126). Henkilökohtaisuus tuo
syömiseen elämäntapana herkkyyttä ja tutkimuskohteena eettisyyden vaatimuksen.
Syömishäiriöyhdistys vetoaa välttämään kirjoittamista ”yksin urheasti” syömishäiriön
selättävistä ihmisistä, sillä harvat selviävät syömishäiriöistä ilman apua (Näin uutisoit…,
2012).
Michel Foucaultilla etiikka merkitsee käsityksiä hyvinvoinnista ja hyvästä elämästä
yhteydessä yhteiskunnalliseen valtaan, tiedon muodostumiseen sekä yksilöiden
elämänhallintaan. Eettinen velvollisuus on huolehtia omasta terveydestä ja tulkita sitä
(Jauho 2010, 170). Yksilön vastuun ohella karppaamisen yksittäiset piirteet ovat
laajentuneet mediailmiössä ruokavaliota yleistyneesti vastuuttomana merkitseviksi,
samalla kun niistä ilmenee ristiriitoja karppaajien kesken. Terveydellä itsessään on
arvonsa eettisenä (Launis 2007, 11). Foucaultilla terveyttä hallitaan eettisenä työnä: omaa
terveyttä sovitetaan kulttuurisen ideaalin mukaiseksi (Jauho 2010, 158; 159; 170). Onko
terveyden ideaali muuttumassa, vaatisi lisää tutkimusta. Myös suosituksiin vetoamisella
on eettinen vastuunsa. Todentuuko etiikka kansalaisten velvollisuuksina ja
”terveyskansalaisuutena” vai suuntautuuko se yksilön tärkeäksi kokemaan, on kuitenkin
olennainen kysymys tutkielmassa.
Median käytäntöjen eettisenä ongelmana on esittää karppaus toisaalla
”ihmeparantumisena”, selviytymistarinoina tai toimivana ratkaisuna painohallintaan,
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yhtäältä keskustelu ruokavalion terveysvaikutuksista jää hajanaiseksi, eri asiantuntijoiden
siteeraamiseksi. Lukijan voi olla vaikea erottaa sensaatiohakuisuutta ja asiallista tietoa,
joka perustuu tutkimuksiin. Media vastaa käyttämiensä asiantuntijoiden valinnasta.
Journalismin eettisten ohjeiden mukaisesti media käsittelee aihetta ainakin jossain määrin
tasapuolisesti. Esiin on tuotu riskejä terveydelle, toisaalta on haastateltu yksittäisiä
karppaajia.
Eettisyys voi lisäksi suuntautua moniin eri asioihin: omaan terveyteen, ympäristön tilaan
tai globaalin talouden reiluuteen. Eettisyys sinällänsä ei näyttäydy korostuneena
puhetapana karppaajilla – toisin kuin ”oikein” syöminen terveyden merkityksessä. Väärä
valinta kohdistuu informanteilla epäpuhtaaseen, runsaasti lisäaineita sisältävään tai
teolliseen ruokaan, jolloin eettisenä perustana on koettu terveys, henkilökohtainen
hyvinvointi ja hyvä elämä tässä ja nyt. Asiantuntijoista poiketen karppaajalle
terveyshaittoina näyttäytyvät arkea hankaloittavat oireet kehossa. Eettisenä subjektina
ihminen muokkaa itsestään jonkin ideaalin mukaista (Jauho 2010, 158). Karppaajalle
väärin näyttää olevan liika nautinnoista luopuminen ja nälästä kärsiminen kulttuurissa
vallitsevien normaalin kehon ihanteiden saavuttamiseksi. Kehonihanne esiintyy yhdessä
nautinnon sallivuuden kanssa. Samalla tärkeää on tarkkailla terveyttä. Anne Puuroselle
terveellinen elämä syömisen kehyksessä on ennen muuta eettisesti kestävää (Puuronen
2009, 2). Karppaamisessa eettisyyttä odotetaan myös ruoan tuotannolta. Kuluttajan tulisi
voida luottaa ruoan koostumuksesta ja alkuperästä saatavilla olevaan tietoon ja ruoan
puhtauteen tarpeettomista ainesosista. Vastakulttuurisille tavoille syödä on kuitenkin
vaikea löytää yhteistä eettistä nimittäjää.
Sairauden mahdollisuus esiintyy diskurssissa institutionaalisena, ruokavalioon moraalista
stigmatisoitumista tuottavana kannanottona. Arthur Kleinman ja Rachel Hall-Clifford
(2009) ovat peräänkuuluttaneet poikkeavan ruumiin stigman tarkastelua terveyden
moraaliyhteisön taustaa vasten. Valtasuhteet vaikuttavat siihen, millä tavoin stigma
vaikuttaa sosiaalisessa ympäristössä. Taustalla on ajatus, että niin stigmatisoijat kuin
stigmatisoidutkin vaikuttavat toisiinsa sosiaalisen verkoston arvojärjestelmän välityksellä.
Ihmisen moraalista statusta yhteisössä arvioidaan vasten sosiaalisia normeja. Jos ruoan
valinnoilla jokin terveysongelma ratkeaa, niin että uhka toisesta terveysongelmasta
lisääntyy, se vaatii terveysvalistukselta eettisiä valintoja ja arvottamista yhtä lailla.
Otetaanko huomioon lähinnä fyysinen terveys? Miten arvotetaan ihmisen tämän hetken
elämäntodellisuus, entä mahdollisen myöhemmän sairastumisen riski? Millainen arvo on
jaksamisella, energisyydellä ja hyvin voimisella tehokkuutta suosivassa ajassamme?
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Eräässä aineiston kirjoitelmista kerrotaan masennuksesta selviytymisestä ruokavalion
avulla.
Sairastin aiemmin vaikea-asteista masennusta, se katosi karppauksen aloitettuani.
(Nainen, 33 vuotta.)
Eettistä arvottamista ilmaisee myös se, mikä nousee diskurssin keskeiseksi sisällöksi.
”Moraalisen paniikin ollessa käynnissä tukeudutaan auktoriteetteihin, kuten - -
erityisasiantuntijoihin” (Harjunen 2004, 416). Sairauden mahdollisuus oikeuttaa
terveyspoliittista auktoriteettivaltaa diskurssissa. Sosiaalisten konventioiden
stigmatisoitumisen voimakkuus vaihtelee ajan myötä. Masennusta on viime vuosina
kohdannut destigmatisoituminen, kun tupakointi on elämäntapana stigmatisoitunut
länsimaissa yhä enemmän. Karppaaminen on diskurssissa leimautunut. Karppaajien
kehoihin otetaan kantaa etäältä, tapaamatta ruokavaliota noudattavia ihmisiä. Voimakasta
moraalista kannanottoa diskurssissa edustaa lasten huostaanottojen mahdollisuus
perheeseen omaksutun ruokavalion vuoksi.
Yksilöiden ja yhteisöjen moraalinen status heijastuu siihen, miten kehoon kohdistuva
stigma vaikuttaa. Antropologian mahdollisuus Kleinmanille ja Hall-Cliffordille on siinä,
että moraalisen kosmologian muutoksia ja stigmatisoitumista voidaan tehdä näkyväksi.
(Kleinman & Hall-Clifford 2009, 418.) Moraalin tulokulma ruumiintutkimukseen tuo esiin
terveyden läheisen yhteyden politiikkaan. (Lock 1993, 144). Aikamme
ruokavalioliikkeissä terveyden etiikka saa elämäntapoihin sisältyvän yhteiskuntakritiikin
eroista kumpuavia painotuksia. Karppaamisessa määritellään oikein syömisen ohella
hyvää elämää. Suositusten puolesta puhuvat perustelevat kantaansa hyvällä yhtä lailla.
Aineiston hankinta
Karppaus.info on laajin suomalainen vähähiilihydraattiseen ruokavalioon keskittynyt
foorumi. Kirjoituspyyntö oli suunnattu ihmisille, jotka noudattavat jotakin hiili-
hydraattitietoista ruokavaliota. Ilmiönä karppaus näin abstrahoituu tutkielmassani: en
keskity mihinkään tiettyyn suuntautumiseen vähähiilihydraattisen ruokavalion sisällä.
Suomessa ei vielä ole virallista määritelmää siitä, mitä karppaamisella tarkoitetaan.
Tavoittamistani kirjoittajista seitsemän oli naisia ja miehiä yksi. Pyyntö tavoitti ihmisiä
hyvin erilaisissa elämänvaiheissa, mutta sukupuolijakaumasta ei muodostunut niin
tasaista, kuin olisin toivonut. Tästä syystä olen linjannut sukupuolten rakentumisen ja
merkitykset pitkälti tämän tutkielman ulkopuolelle. Asuinpaikkansa kertoneet olivat
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pääasiassa eri puolilta Etelä-Suomea. Kukaan vastaajista ei maininnut asuvansa
pääkaupunkiseudulla ja yksi kirjoittaja vastasi Ruotsista. Ikänsä kertoneet vastaajat olivat
25-68-vuotiaita. Kirjoitelmat syntyivät 25.11.2011-12.1.2012.
Kirjoituspyynnön julkaisemisen paikkaa olisi voinut harkita enemmän: se ilmestyi
hiilihydraattitietoisuutta yleisesti käsittelevällä keskustelualueella, jonka puheenaiheet
vaihtuvat nopeasti ja uusin avaus on näkyvissä ensimmäisillä sivuilla vain muutamia
päiviä. Toisaalta voisi ajatella, että itsessäänkin aktiivista ja nopeaa vuorovaikutusta
tarjoavalla sivustolla kirjoituspyyntöön reagoineet ihmiset kokivat tutkimusaiheen
merkitykselliseksi. Mahdollisesti vastauksia olisi muualla voinut syntyä määrällisesti
enemmän; toisaalta foorumin muut alueet lähestyivät aihetta tietystä näkökulmasta –
esimerkiksi menemällä syvemmälle karppaustyyleihin tai liikunnan kehyksessä – ja näin
ehkä kapeammin ja fokusoidummin, mikä olisi voinut lisätä aineiston homo-
genisoitumista.
Laadullisen aineiston kapeus mahdollistaa suuntaa-antavia päätelmiä karppaamisen
ilmiöstä Suomessa. Tein haastattelun toisessa vaiheessa, informanttien samansuuntaisen
arvottamisen havaintoluokiksi kokoamisen jälkeen ja luokista kiteyttämieni väittämien
pohjalta, mikä auttoi tarkentamaan syntynyttä kuvaa. Toisaalta mediavälitteinen
keskustelu aiheesta on ollut runsasta ja pidän samojen väittämien esiintymistä sekä
mediassa että aineistossa merkittävänä. En seuraa Karppaus.infon keskustelua laajemmin
enkä itse osallistu siihen. Tutkielman ulkopuolelle rajautuu se, mistä keskustelijoiden
kesken vallitsee saman- tai erimielisyyttä ja se, millaisia ovat karppaajien väliset
merkityserot. Kirjoitelmiin perehtyminen ulkopuolisena, aihetta ennestään tuntematta oli
mielekäs ja tutkimuksellisesti antoisa, etäältä katsomisen mahdollistava lähtökohta
kulttuurisen ilmiön tarkasteluun.
En itse tunne karppaamisen ruokavaliota entuudestaan, en myöskään noudata
vähähiilihydraattista ruokavaliota. Keskiössä ei ole hahmottaa vähähiilihydraattisen
ruokavalion ilmenemistä kokonaisuudessaan tai määritellä aukottomasti, mitä sillä pitäisi
ymmärtää. Olen ennen muuta kiinnostunut informanttien kokemuksesta ja siitä, miten
ruokavaliokeskustelun motivaatioita ja perusteluja tässä ajassa voisi olla mahdollista
ymmärtää.
Pyysin foorumin lukijoita kirjoittamaan ruoan ja syömisen valintojen vaikutuksesta
terveyteen vapaasti, ajatuksella, että muutamat suuntaa antavat, yleiset kysymykset
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auttaisivat kirjoittamisen alkuun. Tämä alkuperäinen tavoite ei toteutunut, vaan jokainen
vastaaja lähti kirjoittamaan ajatuksiaan kaikkiin virikkeeksi antamiini kysymyksiin.
Esiperehtymisellä muihin ruoan valintoja käsitteleviin tutkimuksiin koin, että tulisin
olemaan kiinnostunut terveyskäsitteen saamista ihmisten omaehtoisesti antamista
merkityksistä, terveyden käsitteen varioinnista ja siihen vaikuttavista laajemmista
kulttuurisista tekijöistä, sekä millaisessa suhteessa niihin syöminen esiintyy. Niin
kehonrakennuksen, syömishäiriöiden kuin feministisen lihavuustutkimuksen yhteydessä
ruokavaliota tulkittiin pitkälti ruumiinkuvan kautta. Samalla ruumis esiintyi usein tulkinta-
aihiona terveydelle. Valitsin laajemman tason kategorioiksi terveyden, ruumiin ja ruoan.
Tämä mahdollistaa etnografisen viemisen dekonstruktiiviselle tasolle: miten diskurssin
osapuolet puhdistavat kutakin kategoriaa. Tutkielman toimijat esiintyvät toki ideaaleina.
Olen jakanut osapuolet karppaajiin ja asiantuntijoihin. Kolmantena median keskustelua
rakenteistavaa roolia ei voida sivuuttaa.
Ruoka on relevantti lähestymistapa terveyspuheelle ja koetulle terveydelle siksi, että sen
kohdalla tehdään usein tietoisia, harkittuja valintoja joillakin perusteilla – lähinnä
poikkeustilanteissa voisi ajatella syötävän ruoan valintoja luokittelematta. Terveellisenä
pidetty ruoka ei välttämättä ole kalliimpaa kuin epäterveellinen; ruoka on tässä mielessä
tutkimuskohde, joka on saavutettavissa tavanomaisilla ponnisteluilla. Karppaajien
toiminta on lisäksi sosiaalista, siihen liittyy sääntöjä, jaettuja odotuksia, vuorovaikutusta ja
vertaistietoa.
Kaikki saamani kirjalliset vastaukset olivat paneutuneita, pohtivat aihetta monisanaisesti
ja kohtuullisen pitkästi: kirjoitelmia kertyi yhteensä kolmentoista A4-liuskan verran.
Kysymysten asettelussa tavoitteeni oli saada esille motivaation ja valintojen rakentumisen
perusteita. Kysymyksistä viisi vei pohdintaa arjen suuntaan ja yhdessä pohdittiin tietoa
terveydestä yleisemmällä tasolla. Pyynnössä ei lähdetty liikkeelle mistään paljon esillä
olleesta, karppaukseen liitetystä asiasta tai mainittu mediaa lainkaan. Halusin välttää
aineiston ohjailemista mihinkään itse olettamaani suuntaan ja kerroin tutkivani
karppaamisen kulttuuria. Karppaus.infon lukijoille virikkeinä ehdottamani kysymykset
lähestyivät aihetta yleisellä tasolla:
1) Millaisia ruokia mieluiten syöt?
2) Miten ruokavalion noudattaminen näkyy elämässäsi?
3) Miten tunnistat hyvän ruoan tai syömisen valinnan?
4) Millainen on terve ruumis?
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5) Millaisia tuntemuksia erilaisiin ruoka-aineisiin liittyy?
6) Millainen tieto terveydestä on sinulle luotettavaa?
Laadullinen asenteiden ja arvojen tutkimus
Selvittääkseni miten informantit arvottavat syömistä, sovellan laadullisen asenne-
tutkimuksen menetelmää. Diskurssianalyyttiselle tutkimusotteelle ominaista on eritellä
kulttuurisia merkityksiä osana sosiaalista, jaettua vuorovaikutusta. Vaihtoehtoisesti
voidaan tarkastella enemmän merkitysten sisältöä tai niiden muodostumisen tapoja.
Ensimmäinen kertoo perusteluista, joiden myötä ihmiset tekevät puheellaan jotain: tässä
syömisen valintoja. Näkökulman avulla muodostuu tulkinta siitä, mitä karppaaminen on.
Toinen tapa on tarkastella puheen diskursseja etäämpää, merkitysjärjestelmiä muuttuvina
ja merkityksiä suhteessa toisiinsa. Järjestelmien taso vie tutkimusta siihen suuntaan, miten
ja millaisessa sosiaalisessa ympäristössä sekä millaisten tekijöiden vaikutuksesta
merkityksiä tuotetaan. Tämä on taso, jolla erittelen ilmiölle ominaisia kulttuurisia
kategorioita ja niihin vaikuttavia tekijöitä.
Tutkielmani on lähempänä analyyttista kuin kriittistä diskurssianalyysia. Viimeisin olettaa
alistussuhteet diskurssin muotoutumiselle puheen käytännöissä. (Jokinen & Juhila 2002,
54-86.) Näin ollen en ennakkoon oleta, millaisesta kulttuurisesta asemasta ruokavalion
noudattamisen perustelut nousevat, vaan kiinnostuksen kohteenani ovat ruokavalion
arvojen ja merkitysten rakentuminen. Näen karppaamisen merkitys-järjestelmän niin, että
siihen vaikuttavat niin karppaajat kuin asiantuntijatkin. Pelkän media-aineiston tutkiminen
olisi välittynyttä ja epäsuoraa, median toimintalogiikkaan sovitettua puhetta. Käytän
mediassa välittyneitä lausumia siinä laajuudessa, että ne tekevät ymmärrettäväksi
diskurssin institutionaalista osapuolta, jonka karppaajat kirjoitelmissaan nostavat esiin.
Olen lähtenyt ”grounded theory” -periaatteen mukaisesti informanttien itsensä tuottamasta
aineistosta, vapaamuotoisista kirjoitelmista. Analyysissa vedin yhteen ensin
samansuuntaiset perustelut havaintoluokiksi, mutta lisäksi pohdin havaintoja kolmen
kategorian sisältöinä.
Diskurssin ominaispiirteenä pidän kohtaamattomuutta. Asiantuntijoiden ja karppaajien
puhe ei esiinny yhdessä, vaan se jakautuu eri yhteyksiin, medioihin ja mediasisältöihin.
Välitön keskustelu asiantuntijoiden ja karppaajien välillä on vähäistä. Mistä vuoropuhelun
vähäisyys juontaa juurensa? Aineistoni perusteella karppaajat kyseenalaistavat
asiantuntijoiden väittämiä, mutta haastavat myös asiantuntijatiedon luotettavuutta
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yleisemmin (ks. myös Jauho 2013). Asiantuntijuus näyttää karppaajien näkökulmasta
tuottavan tiedolle intressejä, jolloin virallinen tieto ja julkinen valta niputetaan yhteen.
Mediassa, julkisena tilana ymmärrettynä, terveyden asiantuntijat ovat usein käytettyjä
auktoriteetteja. Median tapa toimia rakenteistaa julkisuuteen välittyvää puhetta. Median
sisällöt eivät vastaa asiantuntijoiden näkemyksiä kokonaisuudessaan. Media ja sen
käyttämät asiantuntijat ovat taho, johon aineistoni kirjoittavat viittaavat ja siksi tarkastelun
kohteena tutkielmassani. Asiantuntijoiden ja karppaajien kohtaamisen vähäisyyden vuoksi
suuri osa keskustelusta lisäksi sijoittuu mediaan tai internetiin.
Seuraan foucaultlaisen terveystutkimuksen ohjenuoraa, jotta ilmiöstä välittyisi laaja kuva.
Oleellista on tarkastella tietoa, valtaa ja etiikkaa terveyden alueella yhdessä, ei erilleen
irrotettuina (Jauho 2010, 170). Mary Douglasin strukturalistisen teorian [1966] mukaisen
sallitun ja kielletyn, turvallisen ja vaarallisen esiintyminen diskurssissa kertoo samalla
yhteisön kognitiivisesta rakenteesta, etiikasta ja moraalista (Anttonen & Viljanen 2000,
11).
Kokemuksina [- - ] ravinnon puhtauden merkitykset ovatkin tutkijalle haastavia
tavoittaa, sillä ne kietoutuvat vuorovaikutukseen, jossa sosiaalinen ympäristö ja
yksilön elämä sekoittuvat toisiinsa monimutkaisilla tavoilla (Kinnunen 2001, 240-
246).
Laadullinen asennetutkimus on alkujaan sosiaalipsykologien kehittämä retorinen
lähestymistapa argumentaation analysoimiseen. Käytännössä tulkitaan aineistoon
sisältyvää arvottamista asiayhteydessä, jossa sitä rakennetaan ja ilmaistaan. Analyysissä
käytetyt käsitteet tiivistävät toimijoiden käyttämiä kulttuurisia resursseja. Menetelmä on
saanut vaikutteita diskurssianalyysista ja merkitysjärjestelmistä, joita käytetään puheen
resursseina (Vesala & Rantanen 2007, 50; 52.) Laadullinen aineisto ymmärretään
kiistakysymyksen kommentointina. Siitä on erotettavissa kannanottoja ja niiden
perusteluja. Käytännössä aineisto analysoidaan kahdessa perättäisessä prosessissa.
Ensimmäisessä vaiheessa tehdään luokitteleva, sen jälkeen tulkitseva analyysi.
Luokittelevassa vaiheessa aineiston lukutapa on kirjaimellinen argumenttien
hahmottamiseksi, toisessa vaiheessa aineistosta pyritään etääntymään abstraktion tasolle,
sovittamalla siihen tutkijan teoreettisia hypoteeseja tai näkökulmia. Luokitteleva analyysi
antaa välitöntä tietoa informantin käyttämistä argumenteista. Tulkitsevan analyysin
kiinnostuksen kohteena on todellisuus, jota argumentaatio hahmottaa. Erilaiset käsitteet ja
näkökulmat (tässä: kulttuuriset kategoriat) ovat tarpeellisia tutkimuksen kohteena olevasta
todellisuudesta saatavilla olevan tiedon jäsentämiseksi. Aineisto mielletään näytteeksi
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(Alasuutari 1999) tai kartaksi informanttien sosiaalisesta todellisuudesta. Aineiston
argumentit voidaan ymmärtää kartan osiksi. Tutkijan tehtävänä on sovittaa kokonaisuutta
asiayhteyteen. (Vesala & Rantanen 2007, 11-14.)
Informantti on osa argumentaation asiayhteyttä. Asenne kertoo yksilön ja kulttuurin
välisestä suhteesta. (Vesala & Rantanen 2007, 14-15.) Laadullisen asennetutkimuksen
lähtökohtana on, että informantit arvottavat sosiaalista kohdetta. Sen tavoitteena on
kuitenkin myös arvottamisen kulttuuristen kiinnekohtien löytäminen. Asennetutkimus
pyrkii vastaamaan senkaltaisiin kysymyksiin kuin ketä arvottamisen toimijat ovat, mihin
arvottaminen kohdistuu ja miten se rakentuu, myös hahmottamaan tutkittavan ilmiön
taustaideologiaa (mts. 18). Julkinen keskustelu karppaamisesta ei ole ottanut agendalleen
lainkaan luottamuksen teemaa, joka osoittautuu keskeiseksi ilmiön ja diskurssin synnylle.
Kauneuskirurgian ideologiasta kirjoittaneen Taina Kinnusen mukaan asenteet ruumiin
muokkaamista kohtaan voivat olla ambivalentteja (2008b, 307). Sellaista, mitä halutaan ja
arvostetaan, pidetään kulttuurissa myös pinnallisena ja kritisoidaan (mts. 318). Ei voida
lähteä siitä, että karppaamiseen kohdistunut näkyvä kritiikki kertoisi ilmiöstä jo kaiken
oleellisen. Kun aineistosta ilmenee, että karppajat tavoittelevat ruokasuhteessaan
tasapainoa, ei voida olettaa, että näin olisi kaikilla karppaajilla. Yksittäisistä ideoista ja
teemoista rakentuu kuitenkin ”karppaamisen mieli”. Tutkielma on yksi mahdollinen
tulkinta ja edustaa yhtä hetkeä yrityksessä ymmärtää ruokavaliota. Karppaajien perustelut
eivät välttämättä ole ristiriidattoman koherentteja eivätkä ihanteet ja käytännöt aina
kohtaa. Puhe karppaamisesta ilmentää kuitenkin jaettuja arvoja: analysoimalla ruokavalion
arvo- ja merkitysjärjestelmää nähdään, mitkä kulttuuriset luokittelut saavat ruokavaliossa
uusia tai muuntuneita sisältöjä.
Asenne tunnistetaan sisällöllisen johdonmukaisuuden ja samankaltaisuuden pohjalta. Sen
ilmaisemiselle on ominaista monimuotoisuus, varaukset, kannanoton kehittely sekä
vastakkaisten kantojen pohdinta ja heijastuminen esitettyyn argumenttiin. Saman ihmisen
tekemässä arvottamisessa voi esiintyä arvottamisen tavan vaihtelua ja kohteen
määrittelemistä eri tavoin tai suhteessa eri konteksteihin. (Vesala & Rantanen 2007, 34-35;
37.) On mahdollista, että informantti tunnistaa monia arvottamisen kohteita ja käyttää
useita arvottamisen tapoja niiden määrittelemiseen. Tutkija pidättäytyy ottamasta kantaa
tutkimusaiheeseen, jolloin asenteiden ilmaisut lähtevät haastateltavan omaksumasta
roolista. (Vesala & Rantanen 2007, 39; 42-43.) Kirjoitelmissa arvottamista ilmaistiin
valintojen tekijänä ja ruokavalion kokijana, mediavälitteisen terveyspuheen kriitikkona,
ruokajärjestelmän kuluttajana sekä ravitsemustutkimusten lukijana.
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Menetelmän taustalla on oletus, että asenteella on sosiaalinen, toimijoiden jakama luonne,
vaikka sen sisällöt vaihtelevat. Asenteet voivat olla ihmisille yhteisiä. Asenne kiinnittyy
sosiaalisiin arvoihin ja ideoihin. (Vesala & Rantanen 2007, 23-24.) Karppaajat ilmaisevat
valinnoillaan syömisen merkityksiä. Lisäksi he katsovat mediavälitteistä diskurssia
kaksoisroolissa: toisin syövän enemmistön valinnoista erottautuvina ja keskustelun
kommentoijina. Michael Billigiä (1996) mukaillen asenteita on mielekästä tarkastella, kun
jonkin kiistan ympärille muodostuu ryhmä, jossa ilmenee jaettuja asenteita. Lopulta
kiistankin täytyy olla lähtökohtaisesti jaettu: täytyyhän siihen liittyvien argumenttien
kiinnittyä yhdistäviin tekijöihin, ollakseen debattina ymmärrettävä. (ks. myös Vesala &
Rantanen 2007, 25.) Osapuolilla, jotka esittävät toisistaan eriäviä näkemyksiä on joitakin
yhteisiä lähtökohtia diskurssin aiheesta. Vasta-asenteiden esiintyminen puheessa kertoo
kiistanalaisuudesta: mistä kiistellään ja mistä ilmenee asenne-eroja. Eri leireissä jaettujen
asenteiden myötä on mahdollista hahmottaa eroja toimijakategorioiden välillä.  (Mts. 25;
44; 60.) Argumentaatiosta on toisin sanoen erotettavissa metatason viestejä, jotka
ilmaisevat vuorovaikutukseen liittyvien toimijoiden välisiä suhteita, itse argumenttien
välittämien merkitysten tason ohella (mts. 26; ks. myös Gregory Bateson 1972).
Diskurssin osapuolet arvottavat terveyttä, ruumista ja ruokaa osin yhtenevältä pohjalta ja
osin eriävästi.
Laadullisen asennetutkimuksen menetelmä näkee argumentaation kannanottoina ja
kommentointina tunnistettavaan, kiistanalaiseen ilmiöön (Vesala & Rantanen 2007, 31).
Käytännössä haastateltaville esitetään vakioitu virike, jota heitä pyydetään
kommentoimaan. Virikkeiden vakioinnin etuna on yhtenäisen aineistokokonaisuuden
muodostuminen. (Vesala & Rantanen 2007, 33.) Oletukset tutkimuskohteesta voivat saada
havaintojen ominaisuuden, mutta niiden avulla voidaan myös tuottaa aineistoa, kun ne
esitetään informanteille kommentoitavina. Vakioidun virikkeen tehtävänä aineiston
hankinnassa on ohjata kommentoinnin liittymistä haluttuun kiistaan ja rajoittaa
mahdollisten arvottamisen ilmaisujen moninaisuutta. (Mts. 40; 61.) Arvottamisen kohde
tulee tunnistaa osana argumentaation tulkintaa. Kommentoinnin kohdetta ei löydy
välittömänä, käytettyjen vakioitujen virikkeiden (vrt. mts. 41) – tässä kirjoittajille
ehdotettujen kysymysten – myötä, vaan se voidaan havaita kannanottojen ja perustelujen
kokonaisuudesta. Muodostin kommentoinnista ensin havaintoluokkia. Tiivistämällä niitä
edelleen väittämiksi muodostin lisää laadullista aineistoa toisessa vaiheessa, haastattelulla.
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Laadullisen asennetutkimuksen tutkimustehtävänä on arvioida, mikä on informanteille
relevanttia ja miten (mts. 49). Kulloinkin vuorovaikutuksessa esitettävä versio
sosiaalisesta todellisuudesta sisältää yleensä oletuksina myös sen sisään rakentuneita,
aiemmin hyväksyttyjä tulkintakehyksiä. Kehystämistä ja sen edellyttämää tulkintaa ei
kuitenkaan aina mielletä tulkitsemiseksi, jolloin ilmiötä voidaan pitää annettuna tai
itsestäänselvänä. Menetelmää soveltava, kannanottoja ja perusteluja tutkimuskohteen
kommentointina jäsentävä tutkija luonnollisesti osaltaan kehystää ja tulkitsee havainto-
aineistoa. (Mts. 47.) Kommentoinnin ja siten syömisen mieltä karppaajilla jäsennetään
tässä terveyden, ruumiin ja ruoan kategorioihin.
Diskurssianalyysi menee pitemmälle kuin luokittelee aineistojen teemoja. Puhe liittyy
todellisuuteen, kielen ulkopuoliseen sosiaaliseen maailmaan. Puheen ja todellisuuden
suhde on kuitenkin monimutkainen: niillä ei ole yksinkertaista vastaavuutta. (Ks. esim.
Massa ym. 2006, 158.) Kannanotot ymmärretään ilmauksina kulttuurissa esiintyvistä
asenteista. Argumentit itsessään eivät ole asenteita. Jotta asenteita voidaan saada esiin
puheesta, kannanottojen ja perustelujen variaatiota aineistossa jäsennetään ja ryhmitellään
niiden erojen ja samankaltaisuuksien avulla.
Muodostuvia kokonaisuuksia tarkastellaan havaintoluokkina. Niissä tavoitteena on
herkkyys variaatioille, ei niinkään selvärajaisten kriteerien noudattaminen haastateltavien
omien ilmaisujen monimuotoisuudessa (Vesala & Rantanen 2007, 40). Havaintoluokassa
esiintyvät arvottamisen kohteet, tavat tai subjektit ovat samankaltaisia. Kustakin
havaintoluokasta on edelleen kiteytettävissä kulttuurin jossakin kontekstissa ilmenevä
asenne. (Mts. 38-39.) Havaintoluokkien väittämät kiteyttävät karppauskeskustelun arvoja.
Suhteuttamalla arvoja edelleen tulkittuihin kategorioihin, saadaan esille kategorioiden
saamien sisältöjen ja merkitysten muuntumista.
Arvottamisen sosiaalinen, vuorovaikutuksellinen ja kokemuksellinen luonne, sekä sen
monitasoisuus, -muotoisuus ja vaihtuvuus tekee siitä antropologialle mielekkään käsitteen.
Asenteet ja arvot nähdään osana sosiaalista tapahtumista. Laadullisessa
asennetutkimuksessa tunnustetaan Clifford Geertzin (1973) tiheä kuvaus ja sosiaalinen
todellisuus monikerroksisena. Tutkija pyrkii hahmottamaan kulttuurista kontekstia, jossa
argumentaatioon sisältyvät arvot ja asenteet ovat arvottavassa vuorovaikutuksessa.
Menetelmän retorista luonnetta vahvistaa se, että haastateltavien annetaan kommentoida
asiaa omin sanoin. (Vesala & Rantanen 2007, 34; 45-46; 49.) Karppaajat tuottivat itse
tekstiä tutkijalle. Kirjoitus-pyyntöön vastanneet informantit saivat samanlaiset virikkeet
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kirjoittamiselleen. Vastaajien oli mahdollista muotoilla ja viimeistellä kommenttinsa, sillä
vastauksille ei tarjottu valmiita strukturoituja rakenteita tai vaihtoehtoja. (Vrt. mts. 35).
Myös haastateltava tutustui havaintoluokkien väittämiin etukäteen ja kommentoi niitä
omin sanoin haastattelun teemallisen etenemisen ohella.
Dialektinen eriytyminen diskurssissa ei edistä terveyttä
Miksi asiantuntija- ja karppaajapuheen sisällöt ovat mielekkäitä samassa diskurssissa, kun
ne polarisoituvat niin vahvasti? Tutkimusasetelmani muotoutumiseen on vaikuttanut
lisäksi ideologia- ja diskurssianalyyttisen lähestymistavan suuntauksista dekonstruktio,
joka on kehittynyt strukturalismista. Kategorioiden sisällöt eriytyvät, mutta niiden
viittaussuhde ei häviä. Informanttien kommentoinnissa antamiini virikkeisiin ja väittämiin
on nähtävissä viittaussuhde asiantuntijoiden mediassa ruokavaliolle antamiin merkityksiin
ja kulttuurimme hallitsevaan, biolääketieteelliseen terveyden määritelmään. Jacques
Derridan (1930-2004) mukaan tieteellisen tiedon ongelmaksi jää logosentrismi,
subjektiivisuus, ellei taustaoletuksia, diskurssin rakenteita ja kulttuurissa itsestäänselvän
aseman saavia kategorisia luokitteluja pureta. (Johnson 1997, 64; 67.) Marja-Liisa
Honkasalo on tarkastellut lääketieteellisessä antropologiassa dekonstruktiivisella otteella
sosiaalisia instituutioita, jolloin niitä puretaan kulttuurisesti konstruoituneina teksteinä
(Honkasalo 2000, 55-56). Jokisen ja Juhilan mukaan dekonstruoiminen purkaa ja
kyseenalaistaa vallitsevaa sosiaalista järjestystä (2002, 87). Dekonstruktiossa pohditaan,
mitä on mahdollista liittää yhteen osana kulttuurista tekstiä (Johnson 1997, 60; 61).
Diskurssissa on sisäänrakentuneena dialektisuuden oletus, jossa korostuvat erot puheessa.
Sitä selittää puhdistaminen, koherenssin etsiminen osapuolten argumentaatiosta.
Asiantuntijoiden ja karppaajien puheen yhteneväiset sisällöt ovat jääneet vähemmälle
huomiolle.
Dekonstruktion etiikka on kiinnostunut toista, vielä muotoutumassa olevaa kohti
avautumisesta (Derrida 1988, 10-11). Millaisia avauksia tai repeämiä karppaaminen tuo
terveys- ja ravitsemuspolitiikkaan? Tiedon ja merkitysten muodostaminen saa Derridalla
kontekstisidonnaisuutta différancen, jatkuvasti tuotettavien erojen avulla. (Mts. 35-36; 42.)
Uusien avausten tuottamisen näen tässä erityisesti karppaajien osana. Sellainen on heidän
terveellisen syömisen jäsennyksensä.
Dekonstruktio pyrkii ymmärtämään tekstien poliittisia ja kulttuurisia rakenteita ja
kerrostumia (Ikonen ja Porttikivi 2003, 23). Kun terveys liitetään diskurssissa toisaalla
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ruokavalion tuottamiin uhkiin, toisaalla ruokavalion karppaajille tuomaan hyvään, voidaan
kysyä, millaiset taustaoletukset tekevät molemmat näkökulmat mahdollisiksi?
Dekonstruktion kysymyksenä on, miten ”itsestäänselvä” muodostuu? (Mts. 24-26.)
Mediakeskustelua karppaamisesta voi luonnehtia paitsi polarisoituneena, myös
keskusteluna, joka ei johda mihinkään (ks. myös Fogelholm 2012). Kulttuurisia
kerrostumia siinä jää paljolti havaitsematta. Tutkielman jäsentämisen yrityksestä
huolimatta voi olla myös niin, että kiistan ydin on liian monimutkainen selkeän selityksen
löytämiselle. Derridan strukturaalisen kirjoituksen teorian, tiedon tuottamisen mallin,
kritiikin kohteena on ”subjektin fiktio”. Esimerkiksi usein vastakohtaisina pidetyt ihminen
ja teknologia eivät ole toisiaan poissulkevia määreitä, vaan toistensa välttämättömiä
viittauskohtia, osa toistensa määrittelyä. (Johnson 1997, 49; 58.) Teoria korostaa
mahdollisten tulkintojen tilaa, joka jää teoreettisten, ideaalisten ja kategoristen
vastakohtien väliin.
Terveys  ei  ole  selvärajainen  kategoria.  Ruumis  ei  ole  joko  vain  terve  tai  sairas,  vaan
todellisuudessa ihmiset voivat joutua elämään välitilassa ja määrittelemään kokemuksiaan
itse, jos ne eivät moniulotteisuudessaan istu kulttuurisiin luokituksiin. (Kleinman & Hall-
Clifford 2009, 418.) Sairaan ja terveen välinen ero syömisessä hämärtyy kulttuurisessa
tarkastelussa (Littow 2012, 95). Karppaajalle hämmentävää voi olla se, että suositusten
vastainen terveyskäyttäytyminen tuo elämään hyviä terveysvaikutuksia. Voi olla niin, että
ruokavaliosta ei vielä ole riittävästi tutkimustietoa ja informanttieni kokemukset voidaan
lukea tällaiseen aikaan sijoittuvina.
Derrida väittää, että länsimainen, dialektinen ajattelumallimme on keinotekoinen ja
karrikoiva, sosiaalisesti konstruoitu ja siksi altis vallankäytölle: toisin sanoen
parhaimmillaankin epätarkka. Tästä syystä käsitteellinen ajattelu yksinkertaistaa
monimutkaista todellisuutta (Johnson 1997, 21). ”[K]äsite on aina alisteinen
kommunikaation [ - - ] vääristymille” (mts. 62). Kulttuuristen kategorioiden
muodostaminen ei ole selvärajaista, vaan aina jossain määrin yksinkertaistettua ja
puhdistettua. Diskurssissa kyse ei ole yksinomaan tiedon muodostamisesta, vaan sen
ohella myös intresseistä.
Diskurssissa terveyden, kehon ja ruoan kategorioita luovat asiantuntijat ja karppaajat.
Media luo näitä sisältöjä näkyviksi valikoituneesti. Diskurssin puheresurssit kiinnittyvät
kategorioihin, joita puhdistetaan eri tavoin. Käsitteet saavat näennäisesti samannimisinä
erilaisia sisältöjä. Dekonstruktio tekee ymmärrettäväksi viittaussuhteiden samanaikaisen
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säilymisen osapuolten puheessa. Tutkijana jäsennän ruokavalion noudattajille yhteisiä,
jaettuja merkityksiä; terveyden, kehon ja syömisen arvottamisen avulla. Informanttien
tuottama puhe ei toista sosiaalista todellisuutta sellaisenaan: se voi tuottaa tietoa siitä,
mutta edellyttää tulkitsemista. Kiinnostuksen kohteena on informanttien tekemä tulkinta
diskurssin rakenteiden taustaa vasten. Tutkijana kannan vastuun tulkinnasta, tutkimuksen
prosessista ja käyttämistäni käsitteistä. Tulkintani ei tavoita informanttien ilmiölle antamia
merkityksiä sellaisinaan: tutkielma on yksi ikkuna karppaamiseen ruoan ja terveyden
ongelmana. Käytännössä osapuolten puheen tarkasteleminen etäältä osoittaa, että
diskurssin mediavälitteinen rakenne ei palvele asiantuntijoiden eikä karppaajien
tavoitteita, vaan sijoittuu omaan erilliseen median logiikkaansa.
Media, asiantuntijat ja karppaaminen
Media terveyden arkiteorioiden tulkitsijana
Median toiminnalla on osansa diskurssin muotoutumisessa. Media vaikuttaa siihen, miten
terveyttä tulkitaan. ”Asiantuntijoiden, viestimien ja yleisöjen” välillä on monimutkainen
dynamiikka. Taustalla on oletus, että tieteellinen tieto on moninaista, jolloin
asiantuntijoilla, maallikoilla ja medialla on intressejä tieteellisen tiedon soveltamiseen.
Sosiaalista toimintaa ei voi erottaa tieteestä. (Jauho 2013, 367-368; ks. myös Irwin &
Wynne 1996.) Kiinnostus ruoan ravitsemukselliseen arvoon edustaa tieteellisen ajattelun
näkymistä populaarissa diskurssissa (Counihan 1999a, 117). Ravitsemus on yksi
kirjoitetuimpia terveyskasvatuksen aiheita uutisoinnissa (Aarva & Lääperi, 2005).
Ruokavalioon liittyvien elämäntapojen kohdalla median välittämän terveysvalistuksen on
havaittu olevan vaikuttavaa (Järvi 2011, 28). Vaikuttavuus tarkoittaa, että valistuksella on
saavutettu tavoiteltuja, terveyspoliittisia tuloksia. Median toiminnassa ammatillinen
terveyspuhe ja maallikoiden elämäntapaprojektit sekoittuvat samanarvoisina, minkä
vaikutusta ei vähennä se, että myös median spektaakkeleilla on auktoriteettia (ks. Sumiala,
2010). Tämän näyttäisi osaltaan mahdollistavan se, että keho on medioitunut, jolloin
median välittämät ihanneimagot ovat merkittävässä asemassa (Kinnunen (2001, 240-246).
Median toimintalogiikka pelkistää ruokailmiön koko kuvaa. Fogelholm kuvaa keskustelun
rakenneongelmaa: ”Keskustelu mediassa ei etene mihinkään. - - Useimmat toimittajat
kysyvät samoja kysymyksiä, joihin minä annan samoja vastauksia” (Fogelholm 2012, 2).
Media ei näytä palvelevan diskurssin kummankaan osapuolen tavoitteita. Myös karppaajat
kokevat, että he tulevat väheksytyiksi ja väärin ymmärretyiksi median kirjoittelussa
(Huhta 2013, 85).
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Pitkällä aikavälillä diskurssit ketjuuntuvat ja vaikuttavat toistensa sisältöihin.
Valistusperinteen diskursseista Pohjois-Karjala-projektin laaja kuva asettuu ilmiön
taustalle. Tekijöitä, jotka ovat saattaneet vaikuttaa karppauksen Suomessa saamaan
medianäkyvyyteen ja keskustelun aktivoitumiseen, voivat olla edeltänyt kiista
kolesterolilääkkeiden käytöstä ja vuonna 2010 käyty kiista rasvahypoteesista,
tyydyttyneen rasvan haitallisuudesta ja vähärasvaisuuden ideasta. Kaikkia näitä
keskusteluja yhdistää asiantuntija- ja kokijanäkemysten polarisoituminen. Median
toiminnalle eri tavoin painottunut turvallisuus versus uhka asiantuntijoilla ja kokijoilla,
tuottavat sisältöä ja tuloja ansaintalogiikan mukaisesti: yleisön saavuttaminen turvaa myös
tiedotusvälineiden mainosrahoitusta. ”Tutkijoiden ja karppaajien vastakkain-asettelu myy”
(Fogelholm 2012, 2). Media hyötyy dramaturgian kaikista vaiheista: siitä että ruokailmiötä
vuoroin ”nostetaan” ja ”lasketaan”, esitetään arvottamisen kohteena sekä positiivisessa
että negatiivisessa valossa. Mediamyyntiä siivittää ja median ”puheenjohtajuutta”
mahdollistaa puhujatahojen eriytyminen ja diskurssin polarisoituminen, mikä ei palvele
kansanterveyttä vaan ennemmin mediateollisuutta. Media on osaltaan mahdollistanut
äärimmäiset kannanotot. Voidaan kysyä, olisiko ilmiötä syntynyt ilman nopeasti
päivittyvää uutta mediaa? Mikkeli laski vuonna 1995 seitsemän terveysaikakauslehteä
(Mikkeli 1995, 16). Silmäyksellä internetin lehtiportaaliin (Lehtiapaja.fi; katsottu
20.4.2013) päästään pariinkymmeneen terveyden erikoislehteen. Internetin useat sivustot
mahdollistavat keskustelun karppaamisesta (Karppaus.info, Kiloklubi.fi, VHH-
terveysravinto.fi). Ne kokoavat tuhansia keskustelijoita. Tilastokeskuksen mukaan 89
prosenttia 16-74-vuotiaista suomalaisista käyttää Internetiä (Stat.fi 2012; luettu
15.4.2013).
Keskustelun välittäjänäkin media on diskurssin keskeinen toimija, jolloin
terveyspoliittisena eettisenä ongelmana kansalaisia laajalti puhuttavan terveysaiheen on
sallittu rakentua enimmäkseen median toimintalogiikalla. Yhteisön rituaaleissa ilmaistaan
sosiaalisten suhteiden rakenne luomalla ja pitämällä yllä kulttuuria ja oletuksia, joiden
avulla kokemuksia hallitaan (Douglas 2000 [1966], 199). Karppauksen muotoutumiseen
ilmiönä on vaikuttanut median rituaalisuus julkisen keskustelun puheenvuorojen jakajana,
rytmittäjänä ja suodattajana (ks. myös Sumiala, 2010). Median eettisestä arvottamisesta
kertoo se, että lähinnä julkisesti rahoitettu Yle on edistänyt diskurssin toimijoiden
saattamista yhteen; usein esiin on nostettu pikemminkin keskustelun jännitteisyyttä.
Diskurssin keskeisiä toimijoita, mukaan lukien karppaajat, ei ole viranomaisten toimesta
tuotu neuvottelemaan ilmiöstä eikä kansalaisten osallistaminen ole käytäntönä valtion
ravitsemusneuvottelukunnassa. Vähähiili-hydraattinen ruokavalio ei ole Suomessa saanut
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asemaa, jossa ruokavalion harjoittajat otettaisiin vakavasti terveyspoliittisella agendalla.
Järvi (2011) näkee median suurelle yleisölle välittämissä terveyden perehtyneen
asiantuntijuuden odotuksissa ”terveystietoisen kansalaisen rakennusprojektin”. Tätä
projektia keskeisesti määrittelee lääkäriprofession asema terveyden vaikutusvaltaisena
auktoriteettina. Lääkärit ovat median usein siteeraamia ja sen myötä yhteiskunnallisia
toimijoita. (Mts. 14.)
Michel Foucaultin ajattelussa terveys ei seuraa yksin valistuksesta tai lääkäriprofession
vaikutusvallasta, vaan vallan käsitteeseen on sisäänrakennettu myös vastarinnan
mahdollisuus (Jauho 2010, 160; 170). Asiantuntijapuheessa ruokavalion noudattamista on
käsitelty enimmäkseen kansallisena terveysriskinä. Karppaajien, tämän tutkimuksen
informanttien ja asiantuntijoiden kannanotot kohtaavat vain etäältä, lähinnä median
välityksellä.
Keskustelun tasojen muotoutumiseen vaikuttaa toimijoiden ohella median tapa toimia,
käyttämällä draaman kaarta ja pelkistämistä asioiden esittämiseen. Media ei ole neutraali
tai intressivapaa ruokadiskurssin toimija. Median dramaturginen ja kaupallinen rooli
palvelee lukijoitaan tiedolla ja elämyksillä, joilla on tieteellisestä tiedosta poikkeavat,
journalistiset kriteerit. Mediapuhe on ollut paljon esillä, mutta vaatii tässä jäsentelyä
laajemmaksi kuvaksi, sillä uutisointi pelkistyy kulloinkin vain yksittäisiin aiheisiin ja
näkökulmiin. Kun tämä otetaan huomioon, nähdäkseni voidaan silti tehdä havaintoja
keskustelun toimijoiden asemoitumisesta sekä tavoista arvottaa karppaamista ja
muodostaa argumentteja. Media-aineistoista voidaan hahmottaa myös kulttuurissa yleistä
ja normaalia heijastava taso.
Pidän samankaltaisten väittämien esiintymistä sekä mediassa että kirjoitelma-aineistossa
erityisen kiinnostavana, jos yksityinen ja jaettu kohtaavat. Luvun lopussa tullaan
näkemään, että syömisen kokemuksellinen tieto kaupallisen median välittämänä tuo esiin
samoja havaintoja karppaamisen merkityksistä kuin omassa aineistossani esiintyy.
Tarkastelen seuraavaksi mediavälitteisiä lausumia asiantuntijoilta ja kokijoilta. Käyn sen
jälkeen läpi karppaamisen määritelmää ja kaupallisessa mediassa esiintyvän puheen
teemoja, ennen siirtymistä tutkielman keskeisten käsitteiden – terveyden, ruumiin ja ruoan
määrittelyyn.
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Mediassa välittynyt asiantuntijoiden terveyspuhe
En ota kantaa keskustelun substanssiin tai oikeellisuuteen sinänsä. Sen sijaan jäsennän
mediapuheen avulla diskurssin yhden toimijan, median osuutta keskustelussa. Samalla
muodostan ajankuvaa sen avulla miten julkisuudessa on puhuttu, aineistosta nousevien
teemojen suhteuttamiseksi ilmiön laajuuteen. Dosentti, Kuluttajatutkimuskeskuksen
tutkimuspäällikkö Piia Jallinoja (2012) kiteyttää diskurssin asetelmaa ja kirjoittaa
Helsingin Sanomien Vieraskynän pääkirjoituksessa, että tieteen tuloksista raportoiminen ei
riitä aikamme moniäänisessä keskustelussa. Ihmisten arvoilla ja kokemuksilla on sija
osana tieteen ja yleisön vuoropuheluna. Epäluottamus suosituksiin on noussut median
kansalaiskeskusteluun. Valintoja perustellaan hyvällä ololla, virkeydellä ja mielihyvällä.
Merkitystä on sillä, että kokemukset käytännössä johtavat valintoihin, joihin toisaalla
ravitsemuspolitiikalla pyritään vaikuttamaan.
Puhujien vastakkainasettelu mietityttää; samoin median rooli keskustelussa. Media on
osaltaan vaikuttanut ilmiön voimistumiseen. Karppaajat toivovat usein, että heitä
kuunneltaisiin. Karppaamiseen myönteisesti suhtautuvien esittäminen irrationaalisina tai
heidän tietämyksensä aliarvioiminen vieraannuttavat ruokavalion noudattajia suositusten
seuraamisesta (Jauho 2013, 374-375).
Tää - - aggressiivisuus ja -- ravitsemusterapeuttia on ollu vaikea löytää
[haastateltavaksi ohjelmassa] niin kyllähän tää on iso ongelma. Et tää on yks syy
myös siihen miks tästä on tullu tällanen vastakkainasettelu. Että Matin tyyppiset
vaikuttajat eivät ole siellä sosiaalisessa mediassa keskustelemassa, eivät ole siellä
niin ku Pekka Puska oli Pohjois-Karjala-projektin aikaan vaikuttamassa ihmisten
seassa, nykyään ei enää mennä metsurin tuville tai muualle, nykyään ollaan
sosiaalisessa mediassa, siellä pitäis olla teidän. Te laitatte tuonne iltalehtiin ja
muuhun suuret otsikot, revitellään että miten kauheeta karppaaminen on ja
karppaajat revittää just näitä juttuja mitä nyt toit esiin. Se on aivan hillitön se
vastakkainasettelu. Nyt pitäs THL:n ja ynnä muitten lähteä sosiaaliseen mediaan ja
bloggaamaan. - - saatas tähän niinku murrettuu tää niinku akseli karppaajat vastaan
muut. [Ravitsemusterapeutti Reijo Laatikainen, Karppauksen…, Yle 27.10.2011]
Tää on tosi herkullinen aihe medialle koska ruoka on meidän aikamme politiikkaa,
siis yksilön valintoja ja sit tähän on vedetty mukaan sitä että aa, nyt tehdään jotain
kokeita lapsilla. Ylipäänsä ihmisiä kiinnostaa tietää, mikä nyt on terveellistä ja
onks meitä mahdollisesti nyt niinku vähän johdettu harhaan tossa. Mut käytännössä
- - ei se nyt oo niin hurja karppaajien munakultti, joka on kaappaamassa Suomen ja
kieltämässä kaikilta perunan syönnin tai mitään tällaista näin. Periaattees must
tuntuu et aika monet karppaajat varmaan haluu vaan et saavat tunnustusta sille, että
tätä voisi kokeilla. [Kirjailija Joonas Konstig, A2 Teema: Ruokailta, Yle
15.11.2011]
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Tässä pätee sama, mitä medias yleensä, että karppaamisesta puhuu eniten ne, joilla
ei  oo  hajuakaan  koko  asiasta,  ja  niillä  on  voimakkaimmat  mielipiteet  siitä.  Et
minusta olis kiva kun joskus oikeasti kuunneltas, että mitä se ruokavalio on.
[Tietokirjailija Varpu Tavi, A2 Teema: Ruokailta, Yle 15.11.2011]
Ruoan terveysvaikutusten käytetyimpien tutkimusasetelmien kritiikissä on usein
vastakkainasettelua, jossa ei oteta huomioon sitä, miten ravitsemuksen suositukset,
tutkimus ja ravitsemuksella hoitaminen eroavat toisistaan. Kuitenkin myös
joukkotutkimusten otannat muodostuvat yksilöistä. (Jauho 2013, 371.) Diskurssille
ominaista on, että puheessa ruoasta sekoittuvat väestötasoiset terveystutkimukset,
yksilöllisyys ja ruokakulttuuri.
Ei me voi rakentaa ravitsemustutkimusta tai biolääketieteellistä tutkimusta tapaus-
selostusten varaan. [Professori, Sydänliiton puheenjohtaja Matti Uusitupa,
Karppauksen…, Yle 27.10.2011]
Mun mielestä koko tässä karppauskeskustelussa on aika vahvasti törmännyt
tämmönen syömisen monipuolinen yksilöllisyys ja sitten väestöstrategiat toisiinsa.
Että me ei vaan voida sille mitään, että suomalaisessa tutkimusaineistossa enempi
täysjyväviljan käyttö on yhteydessä parempaan terveyteen ja sen takia niinkö sitä
suositellaan. Mut sehän ei tarkota, jos me väestötasolla nähdään näitä ja sen takia
ajetaan tätä, etteikö ihminen joka ei syö viljatuotteita voi syödä ihan mainiosti.
Tottakai, ei mikään ruoka-aineryhmä ole välttämätön. Aina voidaan niinku korjata.
Vähemmän viljatuotteita tai vähemmän täysjyvää, ei se mitään, enemmän
kasviksia. Peruna, riisi, pasta, eihän niis hirveesti paljon ole kummosempaa mut ei
ne ookaan siellä mukana nyt ravitsemusarvon takia, ne on osana suomalaista
ruokakulttuuria. - - Tää yksilöllisyys on sitten aina jäljellä. Yksilölliselle tasolle mä
sanoisin että niin kauan ku syö nauttia vapautuneesti jossain määrin tasaisesti,
siellä on kasviksia, siellä on kalaa ja siel on öljyjä, niin loppu - - voi olla mitä vaan
niin se on silti terveellistä. Ja se jättää pelivaraa tälle vegaaniruokavaliolle, se jättää
pelivaraa vähähiilihydraattiselle tai sitten ihan tavalliselle suomalaiselle
ruokavaliolle. [Ravitsemusterapeutti Patrik Borg, A2 Teema: Ruokailta, Yle
15.11.2011]
Otsikko ”Karppaajalasta voi uhata jopa huostaanotto” (Kela, 2011) oli yksi
karrikoiduimmista muotoiluista sen suoran ilmaisun rinnalla, että karppaamiseen voi
kuolla. On hyvä ottaa huomioon, että median kiteytykset ovat sen omaa työtä, eikä sanottu
välttämättä vastaa haastatellun muotoilua sellaisenaan. Sydänliiton puheenjohtajan,
ravitsemusgenomiikan ja -genetiikan professorin Matti Uusituvan mukaan suomalaisia voi
kuolla sydän- ja verisuonitauteihin vähähiilihydraattisen ruokavalion vuoksi (Turunen,
2011). Asiantuntijapuheen pääosassa ovat ruoka-aineet, mutta asiantuntijat tiedostavat
myös sosiaalisen median vastakulttuuripuheen. ”[H]yvään terveyteen liittyvät kysymykset
eivät ole äänestyspäätöksiä, niitä ei ratkaista - - Facebookissa”. (Uusitupa…, 2011.)
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Ravitsemussuositusten keskeiset elementit ovat Suomessa olleet samanlaisia 1970-luvulta
lähtien (Lähteenkorva 2013, 220). Uusitupa kiittää ravitsemussuosituksia ja tupakoinnin
vähentymistä siitä, että työikäisten suomalaisten sydänsairastavuus väheni 1990-luvun
puoleenväliin asti. Siitä lähtien hyvän kehityksen on taannut kolesteroli-, diabetes- ja
verenpainelääkityksen kehittyminen. (Uusitupa…, 2011.) Puhe tuo tässä esiin vaaroja.
Karppaaminen uhkaa vesittää positiivisen terveyskehityksen ja sen eteen tehdyt
ponnistukset. Sosiaalityön esiintyminen keskustelussa ruokavaliosta asemoi diskurssiin
julkisen vallan, kun puhutaan huostaanoton mahdollisuudesta lapsille mahdollisesti
aiheutuvien terveyshaittojen yhteydessä.
Helsingin yliopiston ravitsemustieteen professori Mikael Fogelholm sanoo Uuden Suomen
haastattelussa, että ”karppauspuolella - - on luotu retoriikkaa siitä, että leipä tappaa ja on
myrkkyä”. ”[V]äite siitä, että normaalit ravitsemussuositukset myrkyttävät lapset, on
edesvastuutonta puhetta”, hän lisää. (Turunen, 2011.) Vastapuheen sellaiset ainekset, joissa
kapinahengessä ”kaikki terveelliseksi tutkittu ja mainittu halutaan kyseenalaistaa ja
kumota” (Keronen 2012, 16), eivät sulje pois, etteikö karppaamisella ilmiönä olisi
kulttuurisia taustatekijöitä, jotka ilmaisevat suomalaisen ruokajäsennyksen
ominaispiirteitä ja jotka monille karppaajista merkitsevät rationaalista ruokasuhdetta.
Kärjistynyt vastapuhe voi retoriikkana kuitenkin olla helpompi kieltää ilmeisen epätotena.
Fogelholmin mukaan vähähiilihydraattinen ruokavalio rajuna ja pitkälle vietynä lisää
kuolleisuuden todennäköisyyttä kakkostyypin diabeteksen sekä sydän- ja
verisuonisairauksien mahdollisen lisääntymisen johdosta. Tärkeämpää kuin syödyn rasvan
ja hiilihydraattien määrä on niiden laatu. Sokerin ja valkoisen viljan vähentämisestä olisi
jopa hyötyä suomalaisille, mutta se edellyttää, että niiden tilalla valitaan kasvi- ja
kalarasvaa, hedelmiä, vihanneksia ja täysjyväviljaa. (Turunen, 2011.) Tutkijalääkäri ja
elintarviketieteilijä Kirsi Pietiläisen mukaan karppauskeskustelussa on jäänyt tekemättä
ero ”karppaamisen” ja ”rasvauksen”, runsaan tyydyttyneen rasvan saannin, kesken.
Suosituksi tullut karppaus ja samaan aikaan käyty keskustelu voista ja
kolesterolilääkkeistä olisi näin mediassa sekoittunut. Karppaaminen sinänsä on tehokas
keino rajoittaa syömistä, sillä melkein kaikessa ruoassa on hiilihydraatteja. Pietiläisen
mukaan olisi nähtävä, että karppaamisen ilmiön sisällä ilmenee sekä hyvää että huonoa.
(Pietiläinen 2012.)
Carole Counihanin mukaan valistuksellisten ravitsemusohjelmien vaikuttavuus edellyttää
niiltä kiinnittymistä olemassa oleviin kulttuurisiin malleihin (Counihan 1999a, 114).
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Karppaajat irrottautuvat ravintosuosituksista, mutta se ei tarkoita etteikö heillä olisi
perusteluja argumenteilleen. Keskustelun dialogisuudelle myös näiden tulkintojen esiin
saaminen olisi hedelmällistä. Karppaamisen tuottama uhka tiivistyi edellä sairauksiin ja
kuolemaan. Kuitenkin myös ruokavalion erityispiirteitä eriteltiin. Valkoisen viljan
välttäminen ja hiilihydraattien tasapainoinen vähentäminen ruokavaliosta voidaan vielä
sallia, mutta rasvan käyttämisen lisääntyminen esiintyy ravintosuositusten ehdottomana
kieltona, jota terveyden asiantuntijan näkökulmasta ei voida hyväksytysti ylittää.
Mediakirjoittelussa ja -puheessa tuodaan esiin karppausilmiön herättämiä pelkoja, uhkia ja
vaaroja. Asiantuntijoiden ja karppaajien puhe ei esiinny yhdessä, vaan jakautuu eri
konteksteihin, medioihin ja mediasisältöihin. Välitön dialogi karppaamisen eri
merkityksistä on vähäistä. Molempien argumentoinnissa esiintyy kuitenkin viittauksia eri
puhujatahoihin: niin karppaajiin, asiantuntijoihin kuin mediaan. Karppaajien itse hyviksi
kokemat havainnot ruokavaliosta eivät sekoitu niihin uhkiin ja haittoihin, joita
asiantuntijat nostavat esiin karppaamisen ensisijaisina vaikutuksina. Puhe kokemuksista
on yksityistä, asiantuntijalausunnot laajenevat kollektiivien tasolle. Puhe lapsista viittaa
julkisen vallan osuuteen suositeltavan ravitsemuksen määrittelyssä. Toisaalta se ilmaisee,
että karppaamisen valinnat ovat hyväksyttäviä korkeintaan aikuisilla, jotka kantavat
vastuun omista valinnoistaan. Heidänkin terveytensä pelätään olevan vaakalaudalla.
Terveys on kuitenkin myös itsessään kulttuurinen kategoria: se näyttää merkitsevän
diskurssin toimijoille eri asioita.
Mitä karppaaminen on?
Mikko Jauho (2013) analysoi syksyn 2010 rasvakiistaa tieteen ja yleisön vuoropuheluna.
Jauho analysoi vähähiilihydraattiseen (VHH) ruokavalioon myönteisesti suhtautuvilla
kokemuksiin pohjautuvia konversiotarinoita ja tiedollisten perustelujen ja tutkijoiden
sidonnaisuuksien kritiikkiä. Kritiikistä huolimatta VHH-myönteiset arvostavat tieteellistä
tietoa. Mari Järvinen (2013) lähtee tiedon ja vallan yhteydestä Foucaultilla ja tutkii
asiantuntijuuden kritiikkiä, jota karppaajat tuottavat tasa-arvoiselta pohjalta.
Kokemusasiantuntijuudesta ja ruumiin tuntemusten kuuntelemisesta on tullut osa
terveellisen ruokavalion määrittelyä. Karppaaminen ei ole ruokavaliona ristiriidaton. Se
helpottaa syömisen kontrollointia ja itsehallintaa karppaajilla. Anna-Maija Huhta (2013)
nimeää Karppaus.infon keskustelusta tieteellisen, kriittisen, valtaistumisen ja ravinto-
kriittisen puhetavan. Karppaajien yhtenäisyys syntyy periaatteista ja väärinymmärretyn
vähemmistön roolista, jolloin muodostuu viranomaisia vastaan asettuva rintama. Tärkeänä
näyttäytyy identiteetin rakentaminen kuluttamalla, mutta myös kansalaisuus, jolloin
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huolestutaan muiden terveellisestä ravitsemuksesta. Eliisa Punttila (2012) analysoi
karppaamisen vaikutuksista ympäristölle syntyviä yhteiskunnallisia kustannuksia
ympäristöekonomian pro gradu -tutkielmassa "Kannattaako karppaus?".
LCHF-ruokavalio on lähtenyt hiilihydraattien vähentämisestä ruokavaliossa.
Englanninkielinen ilmaus ”low carb” kääntyi ensin alakarppaukseksi. Vähähiili-
hydraattisesta syömisestä esiintyy muunnelmia ja ruokasuuntauksen sisällä on
painotuseroja. Tutkimuksen kohteena on diskurssi karppaamisesta sellaisena kuin se on
ilmennyt. Paino on vuodessa 2011. Ylen loppuvuonna 2011 Taloustutkimukselta tilaaman
tutkimuksen mukaan kuusi prosenttia suomalaisista karppaa. Ilmiön tunnettuus on laajaa,
sillä 92 prosenttia vastaajista sanoo tietävänsä, mitä karppaaminen on.  (Yllättävä…,
2011.) Suomessa ei ole virallista määritelmää ruokavaliolle. Tunnistettavia piirteitä löytyy,
kun tarkastellaan sitä, miten ruoka-aineita luokitellaan karppaamisessa. "[K]arppaajat
kulkevat nykyistä virallista ravitsemussuositusten valtavirtaa vastaan" (Karppaaja...,
2010). ”Karppaaja syö hiilihydraatteja hyvin rajoitetusti yleisiin ravintosuosituksiin
nähden, mutta esimerkiksi voita ja eläinrasvaa syödään usein runsaammin” (Turunen,
2011). Karppaaja "välttää kasvirasvoja, erityisesti keinotekoisesti ja teollisesti käsiteltyjä
transrasvoja" (Karppaaja…, 2010). "35 prosenttia [kyselyyn vastanneista] katsoo syövänsä
nykyisellään liikaa nopeasti imeytyviä hiilihydraatteja, ja joka kolmas pitää ruokavalionsa
sokerimäärää liian suurena." "Valmisruokien ja einesten kysyntä näyttää olevan
hiipumassa. Sen sijaan luomu- ja lähiruoka kasvattavat suosiota." (Kysely…, 2012.)
Tutkijalääkäri, elintarviketieteilijä Kirsi Pietiläinen erottaa karppaamisessa eläin- ja
kasviperäiset suuntaukset ja muita eri asteita, joista sokerin ja valkoisen vehnän
vähentäminen parantaa sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaa. Riisin, pastan ja perunan
vähentämisen mukana ruokavaliosta ei juuri jää pois ravintoaineita. Täysjyväviljan kuitu
on hyödyllistä elimistölle, samoin hedelmien, marjojen ja kasvisten vitamiinit,
kivennäisaineet ja kuitu, joista karppaaja äärimmilleen vietynä luopuu. Pietiläisen mukaan
karppaamisen ilmiön sisällä ilmenee sekä hyvää että huonoa. Ruokavalion ei tulisi
kapeutua. Karkeana sääntönä eläinperäinen karppaus lisää kuolleisuutta, kun taas
kasviperäinen karppaus vähentää tutkimusten mukaan kuolleisuutta jonkin verran.
(Pietiläinen 2012.)
Loogisilla, tietoon pohjautuvilla perusteluilla on osuutensa ruokavalion muotoutumisessa.
Ruoasta nauttimisesta ja yksilöllisestä valitsemisesta otetaan paljon irti. Samalla
tavoitellaan terveyttä, hyvin voimista. Ravitsemussuosituksia ohitetaan. Se ei kuitenkaan
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tapahdu itsetarkoituksellisesti, vaan siihen päädytään moninaisten vaiheiden kautta.
Yltäkylläisen ruoan tarjonnan keskellä on tehtävä valintoja. Valitseminen ilman luokittelua
olisi paitsi epärealistista, myös antropologisesti mieletöntä. Keskeinen kysymys on, miksi
karppaajien valinnat muotoutuvat tietynlaisiksi? Karppaajien ajattelussa korostuvat
puhtauden, luonnollisuuden, kriittisyyden, tasapainon, nautinnon kontrolliin yhdistymisen,
normaalin kehon, kokemuksellisuuden ja energisyyden arvot.
Karppaaminen ja mediateollisuus
Vilkas ruokadiskurssi on saanut mediateollisuuden reagoimaan. Vuonna 2012 ilmestyi
ensimmäinen suomalainen vähähiilihydraattisen ruokavalion noudattajille suunnattu
aikakauslehti, Aller Median Karppaaja FIT kaksi kertaa, tammi- ja huhtikuussa.
(Mediaopas FIT, 2012). Asiantuntijoina lehdessä toimivat lääkäri ja ravintoneuvoja.
Kahdessa lehdessä vastataan yhteensä 13 kysymykseen VHH-ruokavalion vaikutuksista
terveyteen ja sopivuudesta eri ihmisille. Keskeisiä puhetapoja ovat painonhallinta ja
terveys. Elokuussa 2013 lehti ilmestyy nimellä ”Fit Laihdu!”, mutta käsittelee edelleen
karppausta.
Kiinnitän huomiota kontrollin ja nautinnon yhdistymiseen samassa ruokavaliossa
ensimmäistä kertaa. Lehden ensimmäisen numeron pääotsikkona on ”Laihdu nauttien”.
(Peltomäki 2012, 8-10.) Raaka-aineita, kuten siemenet, salaatit, tomaatit, raejuusto ja
sipuli, on aseteltu järjestelmällisesti omiin astioihinsa. Kuvitus viestii valikoivuutta ja
erottelukykyä, mutta myös siirtymää arjesta syömisen nautintoon ruoan kulttuuristamisen,
raaka-aineista ruoaksi muuntamisen prosessin, kuluessa.
Artikkelin (ibid.) syömisen valinnat ilmentävät samaan aikaan niukkuuden ja runsauden
arvoja. Painoa hallitaan, mutta vatsan saa syödä täyteen. Ruoan valintoja rajataan pois- ja
sisäänrajaavilla periaatteilla, ruokasääntöinä. Usein mainitaan välitilassa olevia valintoja,
jotka tilannekohtaisesti saavat joko sallitun tai kielletyn merkityksen. Tiettyjä ruokia,
kuten kasviksia, valitaan parempina kuin tärkkelyspitoista perunaa. Pasta saa
tilannekohtaisen statuksen: sitä voi syödä silloin tällöin, kunhan se tapahtuu kohtuudella.
Myös ruokaan kohdistuvaa intohimoa sallitaan. Juustolla on erityisasema houkutuksena,
joka sopii ruokavalioon. Valkoinen vilja rajataan kategorisesti täysin valintojen
ulkopuolelle. Makeisten nauttimisessa tärkeää on säilyttää kontrolli. Syöminen saa
haastattelussa tasapainon merkityksen. Ruokavaliosta ei stressata,  sillä ”fanaattisuus on
kaikissa asioissa pahasta, myös ruuasta puhuttaessa”. ”Herkuttelukin pitää sallia, sillä
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pahinta on kieltää itseltään kaikki hyvä”. (Ibid.) Karppaamista pidetään helpoimpana ja
parhaana tapana hallita painoa. Syöminen on tässä mielessä välineellistä,
instrumentaalista. Hiilihydraattien poisrajaamisella on kehon tilaan suuntautuva tavoite:
saada rasva-aineenvaihdunta toimimaan. Keho esiintyy ruokavalion perusteluissa. Ruoan
vaikutusten yksilöllistä vaihtelua selitetään karppaamiseen myönteisesti suhtautuvien
keskuudessa sillä, että joidenkin ryhmien aineenvaihdunta voi hyötyä tietynlaisesta
ruokavaliosta (Jauho 2013, 372).
Ravitsemussuosituksia ei voida tyystin ohittaa: niistä poikkeaminen edellyttää selontekoa
(ks. esim. Suoninen 2002, 28-29). Oman kokemuksen myötä kommentoidaan julkista
puhetta ruokavaliosta. ”Voi tuntua hassulta”, että kehon ongelmia korjataan vähentämällä
hiilihydraatteja. Lopputulos toimii oikeutuksena valinnalle: ”se tehosi”. (Peltomäki 2012,
8-10.) Valintoja joudutaan karppaamisessa perustelemaan. Retoriikka, jossa usein
vastaääniä saava käsitys terveellisestä ruoasta päätetään toteuttaa huolimatta esitetyistä
epäilyistä, toistuu monissa karppaamisen kokemuksissa, jolloin yleisesti hyväksytyn
kyseenalaistamisen kautta päädytään johonkin omakohtaisesti hyvinvointia lisäävään ja
siten hyvään. Ruoan valintojen muodostumisesta ruokasäännäissä, voidaan löytää
dramaturginen yksilöllisen ongelmanratkaisun kaari (esitystavasta myös Jauho 2013).
Jauho näkee karppaamiseen myönteisesti suhtautuvilla selkeitä ”ennen-jälkeen”-käänteitä,
joita hän kutsuu konversiotarinoiksi (Jauho 2013, 370). Esitystapa esiintyy myös
aineistossani. Tavallista on kuvata ensin kehon ongelmia, joita koetaan ennen
karppaamisen aloittamista. Peltomäen artikkelissa lähtötilanteessa ruoasta ei saatu
riittävästi energiaa fyysisesti vaativan urheilulajin harjoittamiseen. Lopuksi kerrataan
myönteisiä vaikutuksia, joihin ruokavalion avulla on päästy: aineenvaihdunta toimii ja olo
on energinen. (Peltomäki 2012, 8-10.)
Terveyden, ruumiin ja ruoan kategoriat
Kiista karppaamisesta kohdistuu kulttuuristen erojen rajankäynteihin, kuten mitä
terveydellä ymmärretään, miten ja kuinka tavoitteellisesti tavoitella kehonihanteita tai
luottaako ruokajärjestelmään ja ravitsemuspolitiikkaan, jonka osana teollisuus toimii.
Diskurssissa asiantuntijat puhuvat median välityksellä karppaajille ja suurelle yleisölle.
Karppaajien välinen puhe sijoittuu sosiaaliseen mediaan, he kommentoivat median
kirjoittelua ja ovat yhteydessä tutkijoihin. Sosiaalisen median kautta tavoitin gradun
aineiston kirjoittajat. Asiantuntijoiden terveyspuhe seuraa terveysvalistuksen perinteitä ja
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vetoaa biolääketieteelliseen terveyskäsitykseen. Myös karppaajien syömisen motiiviksi
paljastuu terveyden tavoittelu. Näistä syistä tarkastelen terveyttä kulttuurisena
kategoriana, jota diskurssin osapuolet puhdistavat koherenteiksi, mutta erilaisia
merkityksiä saaviksi käsitteiksi. Ruokavalion mielekkyys lähtee kehosta, jolloin ruumiin
kategoria jäsentää vastaavasti diskurssin kulttuurisia taustaoletuksia. Analysoimalla
aineistosta karppaajien syömiselle antamia arvoja koostan ruokasääntöjä. Näin
muodostuvat tutkielman havaintoluokat ja hahmottuu karppaajien ruokajärjestys,
terveellisen ruoan jäsennys ruoan kategoriassa. Terveyden, ruumiin ja ruoan kategoriat
vievät tarkastelun diskurssin dekonstruktiivisen lukutavan tasolle. Tarkastelen seuraavaksi,
millaisia sisältöjä kategoriat ovat saaneet aiemmassa tutkimuksessa ja millaisten tekijöiden
myötä kategoriat puhdistuvat ja muotoutuvat diskurssissa karppaamisesta.
Terveyden käsitteen sisältö vaihtelee diskurssin toimijoilla, eivätkä asiantuntijuuden
väestötasoinen strategia ja yksilölliset perustelut kohtaa. Tämä perustava jako selittää
diskurssin puhujien kohtaamista lähinnä vain etäältä. Suositusten näkökulmasta katsottuna
moniselitteisen käyttäytymisen synnyttämät reaktiot kertovat oletuksesta, että maailmaa
hallitsevat periaatteet (Douglas 2000 [1966], 259). Periaatteeksi nousee hyvän tavoittelu
terveytenä, jolla ei kuitenkaan ole toimijoille yhtä merkitystä. Jotta ideaaleja ja
todellisuutta pystytään käsittelemään, moniselitteisyys viedään äärimmäisiin,
tiivistettyihin muotoihin (Douglas 2000 [1966], 249). Karppaaminen pelkistyy
äärimuotoihin tai -piirteisiin, kuten voin kuluttamiseen. Vastaavasti puhujia yhdistävät
tekijät, kuten painonhallinta terveyttä lisäävänä, eivät ole keskustelun keskiössä. Ihmisellä
on tarve kokemusten yhtenäisyyteen ja siksi kulttuuristen rajojen ja erottelujen edessä
tarvitaan sovittelua (mts. 248).
Diskurssin toimijoiden näkökannoillaan puhdistama terveyden kategoria näyttäytyy hyvin
erilaisena. Ruokavalion uhaksi on asiantuntijoiden medialausunnoissa liitetty
sairastumisen mahdollisuus, joka sijoittuu ajallisesti tulevaisuuteen, esimerkiksi joidenkin
vuosien päähän, sekä kansanterveyden vaarantumisen. Karppaajat pyrkivät vaikuttamaan
hyvinvointiinsa ja hakevat tasapainoa ruokasuhteeseen. Terveys todentuu siinä, että
keholliset oireet eivät vaivaa ruokavalion omaksumisen myötä. Ruokavalion noudattajilla
terveyteen kuuluu kehon normaalipaino ja tasapainoinen suhde ruokaan: kontrollin ohella
ruoasta nauttiminen. Karppaaja kokee terveyttä myös elämän välittömänä laatuna.
Karppaaja voi välttää suositusten mukaista määrää hiilihydraatteja ja käyttää tyydyttynyttä
rasvaa suosituksia enemmän. Karppaajalle terveydellinen uhka syntyy pikemminkin ruoan
teollisesta muokkaamisesta ja lisäaineista.
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Asiantuntijuuden etiikassa korostuu vastuullisuus lausuntojen antamisessa valmistuneen
tutkimuksen pohjalta. Vertailevaa interventiotutkimusta pitkä-aikaisesta (yli kahden
vuoden) karppaamisesta Suomessa tehtynä ei ole esitettävänä. Asiantuntijuuden etiikka
näyttää toteutuvan velvollisuutena kohdella kansalaisia samoista lähtökohdista; karppaajat
eivät muodosta erityisryhmää, mikä näkyisi tutkimusrahoituksen hankkimisena juuri
tämän ruokavalion terveysvaikutusten selvittämiseksi tai ruokavalion mahdollisten
terveyttä edistävien puolien tuomisessa näkyvästi julkisuuteen. Lokakuussa 2013
pohjoismaisten suositusten julkaisemisen yhteydessä kuitenkin korostetaan syömisen
yhteyttä terveyteen, kokonaisuutta ja ruoka-aineiden laatua (Pohjoismaiset…, 2013).
Asiantuntijoiden medialausunnot painottuvat karppaamisen terveyshaittoihin, eivät
niinkään esimerkiksi siihen, että karppaaminen on voinut tuoda osaratkaisun suomalaisia
vaivaavaan ylipainoon. Ylipaino on yksi suomalaisia eniten uhkaavia terveyshaittoja (ks.
Setälä 2010). Karppaamisessa kehonkuva liikkuu aineistoni perusteella lähelle normaalia
vartaloa, mitä liian hoikasta kehonihanteesta tai toisaalta lihavuudesta huolestuneiden
asiantuntijoiden voisi ajatella arvostavan. Asiantuntijuus vahvistaa diskurssissa
institutionaalista puhetapaa terveydestä ja säilyttää etäisyyden ruokavalion noudattajista.
Valistus ei ota huomioon karppaajien syömiselle antamia merkityksiä. Kulttuurissamme
asiantuntijat voivat legitiimisti määritellä, mitä terveys on, mutta voivatko karppaajat?
Terveys arvona
Karppaajat ovat aineistoni pohjalta terveysmotivoituneita syömisen valinnoissaan. Terveys
on arvo, ideaali ja tavoiteltavaa. Maailman Terveysjärjestö määritelmänä on täydellinen
fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen terveys (WHO 1948). ”Terveys on arvona
vastaansanomaton” (Setälä 2010, 626). "[T]erveydestä, terveellisestä elämästä, oikein
syömisestä ja hyvältä näyttämisestä uskottiin tulleen monille uskonnon veroinen asia, sillä
terveyden vaalimisesta on tullut monille elämää ohjaava ja sitä hallitseva arvo" (Salmela
2010, 119). Terveyttä kuluttavat ja edistävät elintavat ovat yhteydessä sosiaalisiin arvoihin
(Palosuo & Lahelma 2013, 49). 1900-luvun lopulta Lisääntynyt terveystietoisuus on osa
ylikansallista ilmiötä. Se on näkynyt yksilöllisen terveystiedon lisääntymisessä. (Ks. myös
Mikkeli 1995, 16.) Puuronen lukee Suomessa 1980-luvulta alkaneeseen ”healthismiin”
useita elämäntapoja, kuten lenkkeilyn ja kiinnostuksen vitamiineihin. Sillä tarkoitetaan
kehoon ja sen terveyteen kohdistunutta terveystietoutta. (Puuronen 2011.) "Terveelliset
elämäntavat - - ovat saaneet yhä enemmän arvostusta, sillä terveellisen elämän ajatellaan
olevan oikein elämistä" (Salmela 2010, 120).
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Terveyspolitiikassa terveyttä käsitellään usein annettuna, ei pohdittuna käsitteenä.
Käsitykset terveydestä muuttuvat terveystiedon ja median myötävaikutuksesta. (Palosuo &
Lahelma 2013, 40-41.) Terveys on ravitsemuspuheen keskeistä sisältöä diskurssissa.
Terveyspuheen argumentoimaa ”hyvää” on vaikea kyseenalaistaa. Terveessä kehossa
kiteytyy paljon moraalista hyvää: aktiivisuus, elinvoima, pystyvyys ja normaali paino.
Terveys on samalla kulttuurinen kategoria, joka pohjautuu tietynlaisille oletuksille. Ei ole
vain yhtä terveyskäsitystä. Terveydestä voi tulla myös itsestäänselvä tyhjä merkitsijä, joka
jää epämääräiseksi, ellei sen taustaoletuksia avata.
Mediassa arvotetaan lääketieteellinen puhe terveydestä korkealle (ks. Järvi 2011). Myös
lääketieteen käsitteenä terveys rakentuu kulttuurisesti. Terveys on eri aikoina vaihtelevasti
saanut kehon tasapainotilasta tai diagnostisesta luokittelusta lähtevän merkityksen, tai
ihmistä on katsottu kokonaisvaltaisesti. Diskurssissa vedotaan valtion
ravitsemusneuvottelukunnan suosituksiin kansanterveydellisestä sairauksien välttämisen
motiivin näkökulmasta, kun taas karppaajien ruokasäännöt korostavat tasapainoa ja
kokonaisvaltaisuutta. Tutkielman kaksi terveyden ideaalia, viranomaislähtöinen ja
karppaajien esiin tuoma terveys, edustavat eri tavoin määriteltyä kulttuurista kategoriaa.
Asiantuntijoiden ja karppaajien tavoitteet vaikuttavat pinnalta katsottuna saman-
suuntaisilta: molemmissa pyritään hyvään terveyteen. Lähempi tarkastelu tuo esiin eroja
terveyden saamissa merkityksissä diskurssin puhujatahoilla. Karppaajat vastaavat
hyvinvoinnistaan itselleen. Terveysvalistus arvottaa kollektiivisen hyvän lähtö-kohtaisesti
tärkeämmäksi kuin yksilöllisen hyvän.
Karppaajat tuntevat ravitsemussuositusten terveellisen syömisen ideaalin, mutta luovat
uutta kulttuuria. Karppaajat omaksuvat terveyden konventionaalisista arvoista
painonhallinnan ja lisäävät usein suositeltua kasvisten syömistä. Terveyden kategoria
muuntuu karppaajilla ”vastakäytökseksi” (Foucault 2010 [2004]), mutta lähenee samalla
lääketieteen sosiokulttuurista ja kokonaisvaltaista terveyden määritelmää. Myös
terveysvalistuksen juuret ovat lääketieteessä, mutta sen terveyskäsitys pitäytyy
historiallisempana kuin mihin pluraali esikuva liikkuu (ks. myös (Järvi 2011, 13).
Terveyden käsite muuntuu kulttuurin muutosten mukana. Diskurssissa kyse on siitä, mitä
pidetään luonnollisena.
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Terveyskäsityksen siirtymiä
Kokemus on alkujaan ollut keskeisellä sijalla terveyden ymmärryksessä ja karppaajat
näyttävät palaavan tähän varhaiseen käsitykseen terveydestä. Lääketieteen historia ei anna
tukea terveydelle staattisena käsitteenä. Diskurssin asiantuntijapuheessa taustaoletuksena
esiintyy biolääketieteellinen terveyden määrittely, jota ei kyseenalaisteta. Se on kuitenkin
itsessään muotoutunut pitkän kulttuurisen kehityksen tuloksena. Lääketiede on viime
aikoina palannut kohti kokonaisvaltaista ihmiskäsitystä, jossa avautuu uutta tilaa ihmisten
kokemuksille. Se voisi tuoda pluraalin terveyskäsityksen osaksi terveyspolitiikkaa ja -
valistusta. Käyn alla läpi terveyden käsitteen kehitystä lähihistoriassa, sillä se heijastuu
oletuksina diskurssin syntymiselle ja muotoutumiselle. Samalla terveys on
asiantuntijoiden ja karppaajien jakama käsite, jolloin sen avaaminen tekee diskurssia
ymmärrettäväksi. Lääketieteen historia osoittaa, ettei terveyskäsitys ole säilynyt
samansisältöisenä.
1700-luvulta, mekanistis-matemaattisen tieteennäkemyksen myötä lääketieteessä alettiin
pyrkiä tieteellisyyteen, säännönmukaisuuteen ja mitattavuuteen. Terveys
yhteiskunnallisena, julkisena ilmiönä syntyi 1800-luvulla tutkimuksen, laboratorioiden ja
bakteriologian kehittymisen, sekä lääkärin ammatin professionalistumisen jälkeen.
Potilaan kokemuksista sairauksien luokitteluun suuntauduttiin 1800-luvulta lähtien.
Aiemmin yksilöllisistä terveysohjeista alettiin suuntautua laajoihin reformeihin. Valtion
intressinä oli kansan terveydentila, jota pyrittiin säätelemään hygienianormein.
Terveelliset elämäntavat olivat moraalisen kasvatuksen sisältöä. (Mikkeli 1995, 14; 20-
22.)
Lääketiede ei minään aikakautena esiinny irrallaan yhteiskunnasta: se on historiallisesti
sopeutunut kulttuurin muutoksiin. Kriittisessä lääketieteen historian tutkimuksessa
eritellään ideologioiden ja yhteiskunnallisten ihanteiden vaikutusta tieteenalaan. Edelliset
ovat näkyneet  esimerkiksi kansalaisten kontrolloimisen lisääntymisenä. (Mts. 14; ref
Johannisson 1990, 13-20.) Sosiaaliset reformit, kuten kansanterveyteen suuntautuminen
1960-70-luvuilla, ovat muuttaneet lääketieteellisen tutkimuksen painotuksia (Mikkeli
1995, 13).
Biolääketieteellistä terveyskäsitystä täydentävänä pidetään holistista mallia, joka lähestyy
ihmistä psykofyysisenä kokonaisuutena. Terveys on tällöin muuttuva, laajasti
ymmärrettävä ilmiö ja tulosta yksilön ja yhteiskunnan välisestä vuorovaikutuksesta.
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(Mikkeli 1995, 11.) Holistisen terveyskäsityksen lähtökohtana on tarkastella ihmistä ja
terveyttä ”suhteessa häntä ympäröivään sosiaaliseen yhteisöön ja kulttuuriin” (Piela 2003,
320). Sosiosomatiikka on saanut vaikutteita antropologiasta. Siinä kokemukset otetaan
huomioon diagnostiikan rinnalla. Tavoitteena on hahmottaa potilaan ongelma silloin, kun
oireet ovat laaja-alaisia. (Turunen ym. 2004, 2065.)
Länsimaisten terveyskäsitysten muuntelua voidaan havainnollistaa dietetiikan ja hygienian
käsitteiden avulla. Dietetiikka merkitsi 1800-luvulle ihmisen ruumiintoimintojen
säilyttämistä tasapainossa. Ruokavalioon liitetty dieetti on myöhempi, kapeampi ilmaisu.
Hygienia oli alkujaan synonyymi dietetiikalle ja tarkoitti ennaltaehkäisevää
terveydenhoitoa laajasti, ennen uudempaa puhtauden merkitystään. Molemmissa
elämäntapojen oletetaan vaikuttavan ihmisten terveydentilaan. Elämäntavalla ja
terveydentilalla oli yhteys 300-luvun hippokraattisen lääketieteen perintönä.
Terveysongelmien nopea ratkaiseminen ei kuitenkaan ollut klassisen dietetiikan tavoite.
Yksilölle henkilökohtaisesti annetut terveysohjeet olivat pikemminkin elinikäisiä.
Terveyden hoito merkitsi terveydestä huolehtimista ja sairauksien välttämistä. (Mikkeli
1995, 17-18; 19.) Elämäntavoista puhumisen myötä syöminen on terveyden käsitteen
keskeistä sisältöä ajattelussamme.
[S]äännöllinen terveydenhoito-ohjeiden kuuliainen noudattaminen oli - - elämän-
tapa, jossa ihminen joutui jatkuvasti miettimään tekojaan ja mieltymyksiään
suhteessa omaan senhetkiseen tasapainotilaansa. (Mikkeli 1995, 19).
Itse pitää - - tietää mitä tekee, en voi enää täysin luottaa edes lääkäreihin, hekin
toistavat - - opittua mantraa ruokavalioasioista. Lääkärikin katsoo netistä miten
pitäisi hoitaa, kun menen vastaanotolle - - . (Nainen, 54 vuotta).
Terveyden tarkkailun eettinen imperatiivi, ”itsen hallintana” (Foucault 2010 [2004], 98) on
säilynyt tähän päivään. Terveyden tasapainotilan tulkinta on monimutkaistunut saatavilla
olevan tiedon ja terveyskäyttäytymisen vaihtoehtojen lisääntymisen myötä. Tasapainotila
(Mikkeli 1995, 10) terveyden sisältönä syntyi aikana, jolloin tutkimustietoa terveydestä oli
aikamme kehittyneeseen lääketieteeseen verraten vähän. Syömisen muuntelulle ominaista
on vaikutusten kokeileminen, ”shoppailu” (Bauman, 2002) ja yksilöllinen
ongelmanratkaisu kehon vaivoihin. Kokemuksia esitetään dramaturgisen ennen-jälkeen
kaaren mukaisesti, jossa ongelmia ja sitten jollain perusteella ”oikean” syömisen
vaikutuksia kuvataan (ks. myös Jauho 2013). Tilanteessa, jossa riippuvaisuus
asiantuntijatiedosta on lisääntynyt ja varmuutta sopivasta syömisestä on vaikea saavuttaa
(Mutanen 2004, Puuronen 2004; 2011), asiantuntijoihin kohdistuvat odotukset näyttävät
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voimistuvan. Kun valistus ei kykene vastaamaan ihmisten odotuksiin yksilöllisestä
terveystiedosta, syntyy diskurssille ominainen kuilu. Luottamus asiantuntijoihin rakoilee,
elleivät odotukset paneutumisesta ihmisen yksilölliseen terveelliseen syömiseen toteudu.
Vuoropuhelun vähäisyyden ja terveystietoisuuden myötä ruokavalion sopivuutta
päädytään punnitsemaan vertaistiedon avulla.
Onko yksilöllinen terveystieto mahdollista?
Onko yksilöllisen terveystiedon odotusta mahdollista saavuttaa? Annemarie Molin
mukaan antropologian anti biolääketieteelle on valaista sen interventioita. Ammatillinen
terveydenhoito perustuu tieteellisiin faktoihin. Siinä ei sovelleta ensisijaisesti kehossa
tapahtuvaa. Käytännössä kehon tutkiminen nostaa esiin jännitteitä ja variaatiota. (Mol
2011, 469.) Medioituminen (Kinnunen 2001) on voinut lisätä kehoon kohdistuvia
odotuksiamme paitsi kehonihanteiden, nähdäkseni myös terveyden merkityksessä – lisäksi
ihanteita ja terveyttä ei voi erottaa toisistaan, kuten yllä todettiin. Kehon toimintojen
myötä karppaaja arvioi ruokavalion sopivuutta, mikä voi selittää ammatillisen ja koetun
terveyden erkaantumista diskurssissa. Aineistossa ja haastattelussa terveydenhoito tulee
esiin tahona, josta apua kehon vaivoihin oli ruokavalion ohella tai ennen sitä haettu.
Kun tiukka ero normaalin ja poikkeavan välillä on mahdollinen laboratoriossa, raja
muuntuu veteen piirretyksi tulkinnaksi, kun asiakas tavataan kasvokkain ja terveyteen
vaikuttavia monia tekijöitä otetaan huomioon (Mol 2011, 468). Teoria ja oppirakennelma,
suositukset ja käytännön hoitotyö eivät usein kohtaa. Lääketieteen terveyden ihanteen ja
käytännön välinen juopa on historiallinen ja pitkään jatkunut. (Mikkeli 1995, 18.) Onko
diskurssin asiantuntijoiden terveyspuhe lähtökohtaisesti  teoreettista? Karppauspuheen
dialektisuuden ongelma voi liittyä teorian ja käytännön eroon. Kehon kuunteleminen on
karppaajalle tärkeää. Kansanterveys ei suuntaudu yksilöiden terveyden kohentamiseen
(Sihto 2013, 14). Kansanterveys suuntautuu sairastamisen minimointiin yhteiskunnan
tasolla, kun ruokavaliolla vaikutetaan ihmisen välittömään kehon hyvinvointiin.
Karppaajien suhde terveyteen muistuttaa enemmän lääketieteen varhaista käsitystä
terveydestä tasapainotilana: tasapainoa karppaajat myös kertovat tavoittelevansa
ruokasuhteessaan.
Lääketieteen avautuminen ihmisten autonomialle vaihtelee (ks. myös luku Terveys
sosiokulttuurisena). Lääketieteessä esiintyy kaksi mallia potilaan ”hyvän” määrittelylle.
Hyvän tekemisen mallissa lääketiede toteuttaa objektiivisesti potilaan intressejä.
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Tavoitteet, joiden mukaisesti terveyttä edistetään, pohjautuvat tieteenalan sisäiseen
keskusteluun. Potilaan autonomian kunnioittamisen mallissa lääketieteen tehtävänä on
edistää ihmisen itsenäisiä ratkaisuja, jolloin uskomusten ja käsitysten terveydestä
ajatellaan rajaavan lääkärin ammatillista vastuuta. (Launis 2007, 121.) Diskurssin
asiantuntijat näyttävät vetoavan ensimmäiseen malliin. Kokemuksellisuuden
painottaminen vähentyi modernin lääketieteen myötä (Järvi, 2011). Terveyden
tulkitsemisella negatiivisen terveyskäsityksen avulla, sairauden luokituksina, on
teoreettisia ja käytännöllisiä syitä (Palosuo & Lahelma 2013, 44). Viime aikoina
kokemuksellisuus on nähty vaihtoehtoisena yksinomaan lääketieteelliselle selittämiselle,
terveyden arkiselityksinä. Terveydenhuolto tulee ihmisten kokemusta vastaan, kun he
tulkitsevat aktiivisesti terveyttään yhä enemmän. (Engeström 2003, 310; 319; 328.)
Arkiteorioille on ominaista ammatillisen tiedon, median vaikutteiden ja arjen käsitysten
yhdistyminen. (Honkasalo 2013, 70-71.) Arkiteorian määritelmä kuvastaa hyvin
tutkimuksen kohteena olevan diskurssin sisältöä.
Terveys sosiokulttuurisena
Sosiokulttuurisen selittämisen perustelu nousee siitä, että karppaaminen ei ole täysin
hyväksyttyä. Siinä luodaan uusia merkityksiä ja rikotaan kulttuurisia erotteluja, jotka
ilmenevät yhteiskunnan turvallisuutta muodostavien luokittelujen rajoilla. Sillä, mitä
terveydellä ymmärretään, on yhteys sosiaaliseen yhteisöön. ”Sairauden ja terveyden tai
yksilön ja ympäristön välinen raja ei ole jyrkkä vaan jatkuvasti muuttuva” (Piela 2003,
320). Siihen, mitä terveyspuheessa tarkoitetaan terveyden käsitteellä, lukeutuu aina
sosiaalisia arvostuksia (Setälä 2010). Käsitykset terveydestä voivat muuttua
nopeimmillaan muutamien vuosien sisällä (Järvi 2011, 11). Ne lähtevät kulttuurista,
historiasta ja arvomaailmasta (mts. 18). Se, mitä arvostetaan, vaihtelee yhteiskunnallisten
ja sosiaalisten olosuhteiden myötä (Launis 2007, 13). Terveysuhkia on nostettu diskurssin
keskiöön aikana, jolloin julkinen terveydenhoito on taloudellis-rakenteellisessa kriisissä.
Energisyyttä, laihtumista ja samanaikaista nautintojen säilyttämistä ruoassa etsitään
yhteiskunnassa, jossa vähenevistä työpaikoista joudutaan kilpailemaan.
Kansalaisten terveyteen vaikuttavat pääosin terveyden profession ulkopuoliset seikat
(Sihto 2013, 22 ref Hunter 2003, 3; 14). Osana yhteiskunnan rakenteita ja sosiaalisia
järjestelmiä syntyvät kulttuurin terveyttä edistävät ja terveydelle haitalliset piirteet (Piela
2003, 304-306). Terveellisen syömisen, elintapojen ja terveyspuheen diasporassa on
samaan aikaan yksilöllistä erottautumista ja yhteisöllistä tyylihakuisuutta (Puuronen 2004,
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77). Karppaamisessa korostuu yksilöllisyys, mutta mediapuhe kohdistuu karppaajan
yleistettyyn stereotypiaan. Vaikka kehon terveys koetaan yksilöllisenä, se on kulttuurisilta
rajoiltaan, erotteluiltaan ja historialtaan yhteis-kunnallinen. Varhaisen yhteiskunta-
tutkimuksen aikaan ruumis oli teollisen ajan sosiaalisten ongelmien sijoittamisen paikka.
Ruumiillisuuden metaforallisessa kielessä käytettiin mekaniikan ja erilaisten organismien
sanastoa. (Helén 2000, 156.)
Terveys merkitsi pitkään kykyä selviytyä yhteiskunnallisesta velvoitteesta, työn
tekemisestä – terveyttä oli riittävästi, kun selviytyi työn fyysisestä ja psyykkisestä
rasituksesta. Tärkeää oli vastata sosiaalisiin odotuksiin, joita ihmisen rooliin hänen
paikallaan modernissa, työvoimavaltaisessa tuotannossa kuului. Tilana terveys oli silloin,
kuten nytkin, vääjäämättä oikeaa ja tavoiteltavaa ja siihen sisältyi normatiivisia
vaatimuksia. (Bauman 2002, 96.) Työn vaatimukset ovat toisaalta muuttuneet henkisen
asiantuntijatyön edellyttämäksi, jatkuvasti uuden oppimiseksi ja työelämä kilpailua
korostavaksi. Sosiologi Zygmunt Bauman (2002) väittää, että ”tehdasmetaforan” raskas
kapitalismi on muuttunut ”notkean modernin” yhteiskuntajärjestykseksi. Maailmankuva
muodostuu sen pohjalta, miten asioita tehdään. Vanha järjestyksen malli ohjasi ihmisten
kokemusmaailmaa. Moderni järjestys toi ennustettavuutta. (Bauman 2002, 72-94.)
Muuttuneen työn moraali edellyttää kenties myös elintavoilta uusiin vaatimuksiin
sopeutumista.
Notkeassa modernissa, valintojen runsauden yhteiskunnassa kaikki elämänstrategiat eivät
ole yhtä mahdollisia. Vapaudesta toimia ja valita syntyy uudenlaista joustamattomuutta.
Vakaita kiinnekohtia, joiden mukaan suunnitella elämää, ei ole. Ollaan siirrytty ”yleisen
vertailun aikakauteen, jossa yksilöiden minänsä rakentamiseksi näkemän vaivan tavoite on
yleisesti ja parantumattomasti alimääräytynyt” (Bauman 2002, 14). Tavoiteltavaa
määritellään itse, jolloin elämäntapaprojekteille on syntynyt uutta kulttuurista tilaa.
Tuotannollisen työn vähentymisen myötä elämäntavat itsessään nähdään yhä enemmän
elämänsisältönä. Vertaistieto palvelee itselle sopivan elämän-tapatavoitteen luomista.
Karppauksen voi nähdä laajentuvan elämänsisältönä paitsi tiedon hankkimiseen, myös sen
kriittiseen, sosiaaliseen reflektointiin.
Länsimaista yksilöllisen hallinnan ideaalia ei ole helppoa elää toteen. Mukautuminen
hyvän elämän kulttuurisiin arvoihin tapahtuu näennäisen vapaasta tahdosta. Hyvin
valitsemisesta ja oikein haluamisesta on tullut tärkeämpää kuin saavuttamisesta ja
valintojen kohteesta. (Bauman 2002, 102-103; 106-111.) Kevyessä kapitalismissa ”suuri
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osa ajasta ja useimpien ihmisten elämä kuluu pikemminkin päämäärien valinnan kanssa
pähkäillessä kuin pohtien, miten päästä reflektoimattomaan päämäärään” (mts. 77). Jos
1800-1900-lukujen vaihteen objektiksi mielletty ruumis sai yhteiskuntatieteilijät
suhtautumaan ruumiillisuuteen laskennallisina ilmiöinä, nousee nykyaikainen ruumiin
ongelma sen monimääräytyneisyydestä. Ruumis esiintyy potentiaalisuutena:
muuttuvuutena. (Helén 2000, 158-160.) Kansanterveyden lähtökohtana tähän on
epidemiologia, sairauksien välttäminen, kun karppaajalle merkityksellistä on oikein
valitseminen ja välitön vaikuttaminen kehoon.
Terveysvalistus
Kansalaiset hankkivat terveystietoa aktiivisesti, mutta sitä myös tarjotaan
terveysvalistuksena. Biolääketieteellisen terveyskäsityksen asemaa valistuksessa pidetään
hallitsevana (ks. esim. Piela 2003, 321). Sitä on kritisoitu mekanistisena, sillä
lääketieteelliset keinot kohdistuvat usein ihmistä uhkaavan sairauden parantamiseen.
Moderni lääketiede eriytti ihmisen kehon osiin. (Mikkeli 1995, 23.) Psyyken ja ruumiin
yhteys sivuutettiin samalla (Järvi 2011, 39). Se pohjautuu Rene Descartesin jakoon sielun
ja ruumiin erillisyydestä. (Mikkeli 1995, 11; ks. myös Piela 2003, 320.) Tarkoitukseni ei
ole toistaa kartesiolaista perusjakoa ruumiiseen ja mieleen sellaisenaan – pikemminkin
jako näyttää ylittyvän, kun kuva vähähiilihydraattisesta ruokavaliosta tarkentuu.
Aineistossa puhutaan useimmin kehosta, mutta mieli ja mielen hyvinvointi on läsnä yhtä
lailla. Asiantuntijoiden terveysuhkia korostava puhe näyttää arvottavan kehon karppaajien
mieltä tärkeämmäksi. Sairauden mahdollisuus etäännyttää terveyspuheen karppaamisesta
ihmisten kokemana. Lääketieteellisessä antropologiassa on tuotu esiin sairauksien
luokittelun ulkokohtaisuus omakohtaiseen kokemiseen. Jos fyysistä toimintakykyä
tarkastellaan alisteisena terveydenhoidon instituutioille, se pelkistyy lääketieteellisiksi
oireiksi. Sairaus voidaan irrottaa kokemuksellisuudesta moralisoivalla kehyksellä, jolloin
ongelmaksi muodostuu vastuun paikantaminen. (Lock 1993, 141-142.) Terveysuhkien
esittäminen diskurssissa korostaa karppaajien vastuuta. Syömisen merkitykset ihmisille
ohitetaan.
Myöskään diskurssin osapuolten omaama valta määritellä terveyttä ei ole
sattumanvaraista. Mediatutkija Ulla Järvi (2011) on tarkastellut, miten terveysviestinnässä
tuotetaan terveyden merkityksiä. Kun media mielletään julkisuustilaksi, on mahdollista
eritellä intressiryhmiä, jotka pyrkivät vaikuttamaan siihen ja todellisuuden määrittelyyn
(mts. 12). Ajatus julkisuudesta tilana on alkujaan lähtöisin Jürgen Habermasilta (2004)
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[1962]. Terveen elämän representaatiot esittävät ja luonnollistavat valistajien ja
valistettavien suhteita sekä arvostuksia terveysvalinnoissa. Diskurssissa ”virallista kantaa”
edustavien pääviestinä on ollut se, että ”ravitsemussuositukset eivät ole ainakaan pahasti
pielessä” (Fogelholm 2012, 1). Vienna Setälä paikantaa median kautta levitettävän
asiantuntijatiedon taustalta välillisen ”piilo-opetussuunnitelman” (Donald Broady 1987),
jonka tavoitteena on kansalaisten terveyden edistäminen. (Setälä 2010, 626-627.)
Valistuksella pyritään vaikuttamaan kansalaisten elintapoihin, mutta se ei tapahdu ilman
kulttuurista arvottamista.
Keskustelu terveydestä on lääketieteessä usein rinnastunut käsitykseen siitä, mitä pidetään
normaalina (Mikkeli 1995, 23). Terveystiedon ja valistettavien kansalaisten välillä on
ambivalenssi, jos terveyden määrittelyn ulkopuolelle rajataan osa sen kulttuurisesta
kontekstista. (Setälä 2010, 634.) Ruokavalion leimaaminen ei lähtökohtana palvele
keskusteluyhteyttä, jossa syömisen muuntelun terveysvaikutuksia voitaisiin selvittää, eikä
lisää kansalaisten resursseja kantaa yksilöllistä vastuuta terveydestään. Sitä
terveyspolitiikassa samanaikaisesti edellytetään. Ulla Järvi kysyy, missä määrin
yhteiskuntakelpoisuus yhä liittyy terveen kansalaisen oletusarvoon (Järvi 51, 2011).
Ruoan moralisoitumisen diskurssille ominaista on koettujen velvollisuuksien
korostuminen (Massa ym. 2006, 169; ks. esim. Bauman 1993). Terveystiedon
tarkoituksena on Foucaultin terveyttä edistävän turvallisuuden mekanismin mukaisesti
lisätä ennustettavuutta yhteiskunnassa, määrittelemällä toivottuja tasapainotiloja (Jauho
2010, 164). Tiedeviestinnän substansiivisessa osallistamisen motiivissa kansalaiset
nähdään aktiivisina toimijoina. He eivät ole vain tieteellisen tiedon kohteita. (Saikkonen &
Väliverronen 2013, 419.)
Terveys, jota voidaan määritellä mitattavien terveysvaikutusten tai terveysnormiin
mukautumisen ohella energisyytenä, tekee terveysvalistuksen näkökulmasta terveysriskien
ottamisesta ymmärrettävää. Terveys käsitteenä on muuntuva. Terveyttä ei aina ymmärretä
sairauksien poissaolona – terveys voi usein vaarantua ala- tai vasta-kulttuurisia terveyden
merkityksiä tavoiteltaessa. Kehonrakentajien ”superterveys” on ”terveyttä, joka pursuaa
ulkoisesta olemuksesta” (Kinnunen 2001, 189). Sairauksien poissaolo ei näyttäydy
relevanttina terveyden määreenä (Kinnunen 2001), mutta dopingaineita käyttävät
kehonrakentajat, voivat olla piittaamatta tunnetuista terveysriskeistä (ks. esim. Salasuo &
Piispa, 2011). ”Terveeltä näyttäminen on - - olennaisempaa kuin terveenä oleminen, sillä
terveys määritellään usein ulkonäön kautta” (Salospohja 2009, 7). Syömisen muuntelun
motiiveina voidaan nähdä yhtäältä varmuuden tavoittaminen ja arvot, joita syöminen
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ihmisillä saa. Turvallisuus toteutuu karppaajilla paradoksaalisella tavalla. Zygmunt
Bauman olettaa, että ihmiset toimisivat terveyttä koskevan tiedon edessä varovaisesti ja
kohtuullisesti; motiivina sille ettei näin tapahdu, Bauman näkee halun tavoittaa
varmuuden, ainakin hetkellisesti, ja paeta elämän epävarmuutta. (Bauman 2002, 100-101.)
En näe terveyden yhteisöllisiä prosesseja tässä kansalaisia sitovina. He osallistuvat ruoan
kulttuuriseen määrittelyyn.
Aineiston kirjoittajien arvona tärkeäksi nousee ruoan puhtaus. Puhtaus selittää osaltaan
syömisen muuntelua karppaamisessa. En kuitenkaan ymmärrä arvoja suoraviivaisiksi, sillä
ne eivät aina vastaa käytäntöjä. ”Suomessa helppo- ja nopeakäyttöisiä jalosteita kaipaavat
puolestaan samat kuluttajat, jotka mieltävät luomutuotteet usein käsittelemättömiksi ja
siten mahdollisimman aidoksi ruoaksi” (Kakriainen ym. 2006, 152). Ihanteita ei aina eletä
todeksi ja ihmiset voivat toimia myös ristiriitaisesti. Myöskään paljon esillä oleva
”terveysusko” ei toteudu suoraviivaisesti, vaan 2000-luvun alkupuolella suomalaiset olivat
muun muassa lihavampia kuin vuosikymmeniä aiemmin – tieto terveydestä ei toisin
sanoen muodostu terveydeksi sellaisenaan (Puuronen 2004, 78-79). Kulttuurisen
puhdistamisen prosessi itsessään mahdollistaa kulttuuriselle kategorialle erilaisia sisältöjä,
kuten terveyden ja kehon käsitteiden kohdalla on käynyt.
Informantit eivät esittäneet ruokavaliota ehdottomana, vaan karppaamisesta muodostuu
kuva joustavana elämäntapana, jonka ruokasäännöt kuitenkin tuovat elämänhallintaa.
Syöminen pohjautuu karppaajalla enemmän kehon kuuntelemiseen ja ruoan koettuihin,
välittömiin vaikutuksiin, kuin pakkomielteisiin tai tiukkoihin sääntöihin. Ortoreksian
tapaan terveyttä ei myöskään ylitetä, terveys pikemminkin saa merkityksiä yksilön omaa
hallintaa painottavassa kokemusmaailmassa. Syöminen näyttää liikkuvan modernista
teollistumisen mukaisesta järjestyksestä – myös kirjaimellisesti teollisen ruoan syömisestä
– joustavan kulttuurisen muuntelun aikaan. Raskaan teollisuuden alkuaikoina, 1940-
luvulle terveyspuheessa esiintyivät laajat sivistykselliset, poliittiset ja moraaliset arvot,
kun myöhemmässä puheessa on korostettu ihmisen pitkää elämää ja terveyttä itsessään
(Piela 2003, 320). Moraali ei kuitenkaan ole lakannut määrittelemästä ihmistä tai
kansalaista syömisen alueella (ks. esim. Counihan 1999a, 126). Setälän analyysissa
kansalaisille vuosina 1982 ja 2007 suunnatuista valistus-kampanjoista terveys paikantuu
ruumiiseen ulkoisesti, ihmisen elintapoina ja fyysisenä kuntona tulkittuna, ja toistaa
biolääketieteellisestä terveyskäsitystä. Sen ohella, että kampanjoiden terveyspuheessa
esitetään ”kuinka eletään terveellisesti, ne tulevat esittäneeksi, kuka elää terveellisesti”.
(Setälä 2010, 633-634.)
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Tieteellinen tieto osana diskurssia
Diskurssi koostuu merkittävässä määrin ravitsemuksen suosittelijoiden ja kokemuksellista
arvostavien eriävistä tiedonintresseistä. Kansalaiset arvostavat tieteellistä tietoa ravinnon
vaikutuksesta ruumiiseen; toisaalta eri aineiden vaikutuksia kehoon ”tutkitaan” usein
mielellään itse (Kinnunen 2001, 125; 128). Elintapojen muuttamiseen tähtäävä
terveystieto ottaa usein huomioon kansalaiset, joilla on valmiiksi sosiokulttuurisia
resursseja (Setälä 2010, 634). Karppaajilta ei näytä puuttuvan valmiuksia omaksua
tieteellistä tietoa, vaan he suhtautuva siihen kriittisesti (Jauho, 2013).
Tieteeseen pohjautuvien terveysohjeiden noudattamatta jättäminen voidaan tulkita
passiivisuudeksi tai tietämättömyydeksi, mutta voi se ilmentää myös tietoista valintaa ja
kannanottoa, jonka avulla ilmaistaan suhdetta paitsi terveystiedon sosiokulttuurisiin
oletuksiin ja ehtoihin, myös tiedon tuottajan auktoriteettiin (Setälä 2010, 627; 633).
Kasvottoman yhteiskunnan tai terveysviranomaisten koetaan usein muodostavan tiukan
otteen ihmisen terveyskäyttäytymiseen (Piela 2003, 321). Ravitsemustieteen
tutkimusalaan kuuluvat myös sosiaaliset ja kulttuuriset tekijät (Ravitsemustiede, 2013).
Siitä huolimatta keskusteluasetelman ongelmatisointi on ollut vähäistä. Pikemminkin
instituutioiden edustajien määrittelyvalta terveyden prosessiin tulee esiin diskurssin
asiasisältöjen valikoitumisessa.
Karppausdiskurssin uhat terveydelle mediapuheessa, esimerkiksi ateroskleroosi (Voita…,
2011), valtimonkovettumatauti, on biolääketieteellisestä kieltä, joka voi lisätä ihmisten
hämmennystä terveellisestä ruoasta. Valistuksen ongelmana on esittää tietoa
ymmärrettävällä tavalla (Bauman 2002, 95-100). Tieteen ja yleisön vuorovaikutuksen
malleista tieteellisen tiedon välittymisen ”puutemallissa” korostetaan kansalaisten
tieteellisen tiedon vastaanottamista (public understanding of science) (Saikkonen &
Väliverronen 2013, 416). Osallistavan tiedeviestinnän käsite (public engagement of
science) ”korostaa vuoropuhelua, eri osapuolten aktiivista osallistumista ja vastavuoroista
oppimista yksisuuntaisen tiedottamisen - - tai valistamisen sijaan” (ibid.). Toisin kuin
ravitsemusvalistuksen viranomaislähtöisessä järjestyksessä, karppaajien vertaistieto
mahdollistaa sosiaalisen jakamisen. Kansalaisilla on arvioitu olevan marginaalinen
mahdollisuus olla osallisena suomalaisessa tiedepolitiikassa (mts. 417), toisin kuin
asiantuntijoilla, viranomaisilla ja eturyhmillä (ibid. ref Rask 2011).
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Elämäntyylien luokittelu valistuksessa
Terveystietoon liitetään usein neutraalin, kontekstista riippumattoman tiedon ominaisuus,
jolloin se ei edusta yhteiskunnallista kontrollia (Setälä 2010, 625). Samalla median
välittämä terveysvalistus voi vastaanottajan näkökulmasta edustaa kansalaisia luokittelevia
ja syyllistäviä asenteita (Järvi 2011, 37). Perälän ja Soimulan mukaan (2012, 12)
terveysvalistukselle ominaista on eri tavoin ilmenevä moralismi. Terveysvalistus ei ole
neutraalia. Siinä otetaan kantaa ja käytetään terveyspoliittista auktoriteettivaltaa.
Terveyden määrittelyssä ei usein ole kyse varsinaisista vaikutuksista terveyteen, vaan
symbolisista, hengellisistä määrittelyistä, joissa yhteiskuntamoraali esiintyy (Puuronen
2004, 77). Tulkinta ilmaisee Mary Douglasin keho-yhteiskunta -symboliikkaa. Setälän
analyysissa ”[e]päterveys artikuloituu poikkeamana keskiluokkaisuudesta” (Setälä 2010,
634). Terveys kiteytyy valistuskampanjoissa tiettyihin, rajattuihin elämäntapoihin. Sen
vertailukohtana on ruumiin epäkunto tai epämuoto (mts. 631). Yhteiskunnan toiminnan
kannalta ”ei-toivottuja, normin vastaisia ilmiöitä, oireita ja poikkeavuuksia” liitetään
sairauden kategoriaan kuuluviksi medikalisaatiossa (Piela 2003, 321). Medikalisaatio on
määritelty lääketieteen pätevyysalueen ylittämiseksi ja vieraantumiseen alkuperäisestä
hoivan ajatuksesta (Jauho 2010, 171).
Valistus vahvistaa kansalaisiin kohistuvia odotuksia, kun jokin elintapa arvotetaan
paremmaksi kuin toinen. Valistus edustaa moraalin rakennuskoodistoa yhteiskunnassa.
Sitä on kritisoitu myös syyllistäväksi. Valistuksen nähdään kohdistuvan joihinkin ihmisiin
enemmän kuin toisiin. ”Kun kansan lihomista pyritään saamaan kuriin viranomaistoimin
ja ryhtiliikkein, erityistä huomiota kiinnitetään pienituloisten ja kouluttamattomien
ruokatottumuksiin.” (Raippalinna 2012, 25.) Haastattelemani pääinformantin mukaan
heterogeenisen joukon muodostavia karppaajia ei tunneta kovin hyvin. Epäterveen
elämäntyylin paikantamisella alempaan sosioekonomiseen asemaan ja ylemmän
keskiluokan elämäntyylistä poikkeaviin elämäntapoihin (Setälä 2010, 630) on historiansa,
mikä voi osaltaan vahvistaa ylhäältä alaspäin suuntautuvan terveyspuheen orientaatiota
ilmiössä.
Valistuksen asiajärjestyksen muodostuminen
Oliko karppausdiskurssilla enää mahdollisuutta nousta kansalliseksi dialogiksi? Millaisena
Pohjois-Karjala -ohjelman koetun terveyden ympäristö näyttäytyy väestöstrategian
mukaisessa terveysvalistuksessa? Ohjelma aloitettiin yhtenäisemmän ravitsemuskulttuurin
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aikana. Vienna Setälän erittelemissä kampanjoissa (Pohjois-Karjala-projekti 1972-1997 ja
erityisesti sen osa, televisiossa esitetty kurssi Terveyden avaimet; sekä Läskikapina-
kirjoitussarja tammi-toukokuussa 2007 Helsingin Sanomissa) terveen elämäntavan
representaatiot yhdistyvät dynaamisuuteen, itsehallintaan, kurinalaisuuteen ja
yhteiskunnalliseen menestykseen (Setälä 2010, 630). Kampanjat sijoittivat yksilön
terveyden yhteiskuntasuhteen jatkumolla lähemmäs normatiivisena ja kontrolloivana
nähtävää terveyttä. Kuvaavaa on, että kampanjoihin osallistuvien terveyttä arvioitiin
teknologisten mittausten pohjalta, asiantuntijoiden suorittamana. Setälä toteaa, että
”henkilökohtaiset merkitykset ja fyysistä ruumista laajemmalle ulottuvat tarpeet ovat
sivuosassa”, kun terveys määritellään tutkimustietoon nojautuvana ja pelkistyy terveyden
somaattiselle alueelle. (Setälä 2010, 631.)
Kampanjayleisön roolina oli vastaanottaa yksisuuntaista viestintää ja lähinnä vahvistaa
normatiivisina esitettyjä asiantuntijoiden näkemyksiä. Dialogia rajasi asiantuntijalähtöinen
sosiaalinen järjestys, jolloin kampanjoihin osallistujien arkielämä jäi asialistalle valittujen
sisältöjen ulkopuolelle. (Setälä 2010, 632.) Diskurssissa karppaamisesta näyttää toistuvan
asiantuntijuuden arkiteorioiden yläpuolelle arvottava kulttuurinen järjestys. Pohjois-
Karjala-projektin alkuajoista poiketen kansalaisten välille on syntynyt enemmän tiedon ja
kokemusten jakamista sosiaalisessa mediassa. Säilyykö valistuksen hierarkia? Rajautuuko
terveysvalistuksen kohderyhmä valistusagendan, keskustelu-yhteyden ja vaikuttavan
terveyspolitiikan ulkopuolelle?
Konventionaalinen valistus syntyy normatiivisista odotuksista, arkielämän ulkopuolelta ja
suuntautuu ylhäältä alaspäin, terveyden professioista ja instituutioilta kansalaisille.
Ravitsemusasiantuntija Anette Palssan mukaan ”ylhäältä päin tuleva opastaminen ja
käskyttäminen ei toimi, vaan vaikutus on yleensä päinvastainen” (Keronen 2012, 16).
Asiantuntijalähtöinen sosiaalinen järjestys ei tue kansalaisten osallistamista dialogiin
ruoasta ja terveydestä. ”Ihmisille on tärkeää itsemääräämisoikeus omaan elämään
liittyvissä asioissa” (ibid.).
Asiantuntijoiden auktoriteettivalta kiteytyy diskurssissa terveyden kategorian
puhdistamisena kansanterveyden vaarantumiseen ja ruokavalion noudattajien kehojen
moraalis-eettiseen arvottamiseen. Kehon muodon ympärille on kulttuurissamme
rakennettu pelkoa. Kyrölän mukaan ilmiön taustalla vaikuttavat länsimaiset
ruumisnormien historiat. Ylipainosta on syntynyt uhka, joka on pelon strategian
mukaisesti riittävän epämääräinen saavuttaakseen kenet tahansa. (Kyrölä 2007, 60-82.)
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Tämä kertoo moralismin puheresursseista asiantuntijapuheessa. ”Ylipainoisten - -  osuus
on kasvanut Suomessa muutamien vuosikymmenten ajan, mutta viime vuosina kasvu on
pysähtynyt ja kääntynyt jopa laskuun”, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos tiedotti
lokakuussa 2013 (THL:n vuotuinen…, 2013).
Ylipainossa saavutettu myönteinen tulos ei toistu suositusten noudattamisessa. Terveyden
ja hyvinvoinnin laitoksen koordinoiman Finravinto-tutkimuksen mukaan suomalaisten
rasvan saanti oli vuonna 2007 suositusten mukaista. Viiden vuoden sisällä voin käyttö
leivällä lisääntyi kolmesta kuuteen prosenttiin vuonna 2012. Rasvan luokassa ilmenee
näkyvä muutos suomalaisten syömisessä. Kovan rasvan käyttöä pyritään vähentämään
suosituksilla. (Kauhanen ym. 2013, 218; 221.) Kovan rasvan käyttämisestä varoittaminen
ei ole saanut kansalaisia vähentämään suosituksista poikkeavaa rasvan syömistä.
Päinvastoin voipitoisia levitteitä ”leivän päällä kertoi käyttävänsä vuonna 2012 miehistä
32 % ja naisista 38 %.” Lisäys on miehillä 9 ja naisilla 11 prosenttiyksikköä vuodesta
2011. (THL:n vuotuinen…, 2013.) Rasvaan kiteytyy perustavanlaatuinen ajankohtainen
ristiriita, jolle aineistoni pohjalta voidaan löytää myös kulttuurisia selityksiä, julkisuudessa
esiintyvän suositusten itsetarkoituksellisen vastustamisen selityksen ohelle.
Paradoksaalisesti karppaus pyrkii informanttien kokemuksissa vastaamaan
yhteiskunnalliseen tavoitteeseen ylipainon hallinnasta, mutta enemmän diskurssissa on
päässyt esiin yhteiskunnan tasapainotilaa, turvallisuutta uhkaava sydän- ja verisuoni-
tauteihin sairastumisen mahdollisuus pitkällä aikajänteellä.
Ruoan kulttuurinen järjestys
Ihmisen elimistö voi hyödyntää ravintoaineina hiilihydraatteja, rasvoja ja proteiinia.
Näiden painotus ravinnossa on eri aikoina vaihdellut. Jaon myötä ruoka on historiallisesti
muovannut sosiaalista järjestelmää. (Fogelholm 2012.) Kaloreiden helpon saannin aikana
(ks. myös Pietiläinen 2012) olemme länsimaisessa yhteiskunnassa usein tilanteessa, jossa
”elimistö ei enää hallitse tilannetta, jossa energiaa ja ravintoaineita saadaan enemmän kuin
niitä tarvitaan tai kyetään kuluttamaan” (Mutanen 2004, 11). ”Ihminen ei pelkästään
selviydy, vaan selviytyy määrätynlaisella tavalla.” Materiaalisista tekijöistä tulee
yhteisössä vaikuttavia kulttuurisen järjestyksen myötä, eikä kulloinkin rationaalisena
pidetty ole ainoa mahdollinen, vaan valintojen tulos. (Sahlins 2000, 165.) Runsaus ei
sinänsä ole kulttuurisen järjestyksen edellytys, joka muodostuu aina. Voisi ajatella, että
kun ruokaa on huomattavan runsaasti, kulttuurisessa järjestyksessä korostuu aina myös
jonkin rajaaminen pois ruokavaliosta.
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Yksinkertaisimmillaan ruokavalion kulttuurinen muuntelu lähtee ravintoaineluokkien
painotuseroista. Ruokasuuntauksissa yksittäisten ravintoaineiden ja siihen liitettyjen
vaikutusten merkitys usein korostuu. Ruokavaliossa omaksutaan jollain tavalla koherentti,
ajan muista ruokasuuntauksista piirteitä lainaava, silti ainutlaatuinen yhdistelmä
ruokasääntöjä.
Ruoka esiintyy tutkielmassa ruokasääntöjen luokitteluina, ihmisten ruoan kulttuurista
kategoriaa muodostavina valintoina ja puheena, sekä syömisen vaikutuksina kehoon ja
mieleen ja siten terveyden motivaationa ja koettuna terveytenä; toisin sanoen myös
terveyden kategorian sisältönä. Karppaamisessa ruoan halutaan olevan puhdasta, aitoa ja
jäljittelemätöntä. Karppaaja puhdistaa ruoan kategoriaa etenkin teollisesta
muokkaamisesta. Jälkimmäinen edustaa tarpeetonta muuntelua ja uhkaa sekä
hyvinvoinnille että painonhallinnalle. Miksi ruokajärjestelmän ”suodattama” ruoka,
ruokakaupoissa myytävät tuotevalmisteet, eivät puhtaudessaan ja turvallisuudessaan riitä
karppaajalle? Kyse näyttää olevan yhtä lailla kulttuurisesta luokittelusta kuin valmisruoan
tutkituista terveyshaitoista – asia jota tarkastelemassani median terveyspuheessa ei
kommentoida.
Puhdas ruoka tulee mahdollisimman läheltä luontoa. Sen koostumus halutaan tuntea.
Puhtainta on alkuperäisistä raaka-aineista itse valmistettu ruoka. Karppaaja haluaa tuntea,
miten ruokaa on muunneltu. Ruokajärjestelmältä ja asiantuntijuudelta odotetaan
luotettavuutta ja läpinäkyvyyttä. Keinotekoisia, mutta myöskään ylimääräisiä aineita ei
haluta syödä. Hiilihydraatit koetaan väsyttävinä, kehollisia vaivoja sekä lihavuutta
aiheuttavina. Syöminen saa kylläisyyden saavuttamisen merkityksen. Kun tavoitteena on
pudottaa painoa, siihen ei kuulu nälkä. Tyydyttyneen rasvan suositusten ylittyminen
esiintyy asiantuntijoiden näkökulmasta kieltona, jota ei tulisi ylittää. Karppaajalle se tuo
jaksamista, energisyyttä ja koettua terveyttä. Asiantuntijat argumentoivat ravitsemus-
suositusten puolesta terveyshaittojen välttämisellä, missä tulkitsen turvallisuuden
mekanismin vaikutuksen. Ihmiset eivät kuitenkaan välttämättä noudata suosituksia (ks.
luku Ruoka ja terveellisyys). Ravitsemussuositukset ja karppaajien ruokasäännöt edustavat
institutionaalista ja kokemuksellista tietoa ruoasta. Niiden lähtökohdat ovat erilaisia.
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Lähestymistavat ruoan tutkimuksessa
Ruoka ilmaisee ja tuottaa yhteisön rakennetta sekä laajimmassa että yksilö-
kohtaisimmassa merkityksessä (Counihan 1999a, 6). Kulttuurissa ruokatavat esiintyvät
organisoituna järjestelmänä. Ruokakäytännöt ovat yksi merkitysten muodostumisen
pääalue kulttuurissa. Tämä johtuu osin siitä, että syöminen on välttämätöntä ja
volyymiltaan jatkuvasti toistuvaa toimintaa. (Counihan 1999a, 19.) Ruoan valinnoilla on
elossa säilymisen ohella merkityksiä elämän kokemiselle niin hyvänä, moraalisena,
vastuullisena kuin elämyksellisenä (ks. myös Harjunen 2004, 416; 418). Ravinnon
valitseminen joillakin perusteilla on yleinen lähtökohta ruokatutkimuksissa (Mol 2011,
470) ja siitä lähden liikkeelle.
Ruokakäytännöissä määritellään itseä ja sosiaalista maailmaa sekä ilmaistaan
maailmankuvan järjestystä ja todellisuuden luonnetta. Ihmiset luovat ja tulkitsevat
erilaisuuttaan ruoan välityksellä. Ruoan avulla ja valinnan vapauden myötä on mahdollista
olla yksilö ja erityinen. Ruoka on keino olla yhteydessä; se ilmentää samanlaisuutta
ruokaan kohdistuvien roolien kautta. Syömisen tavat ja käytännöt ovat osa yhteisön
määrittelyä. Ne ovat ihmisten välistä kommunikointia ja vuorovaikutusta. Jakamalla
ruokaa jaetaan samalla arvoja. (Counihan 1999a, 6-7; 24; 12-13; 126.) Ruokaa on tutkittu
tabuina, tiettyihin ruokiin kohdistuvina rajoituksina tietyissä olo-suhteissa, tiettyjä ihmisiä
koskien, ja toisaalta symbolismina, tiettyihin ruokiin liitettyinä ominaisuuksina jossakin
kontekstissa. Antropologiassa on tutkittu, millaisia vaikutuksia ruoan uskotaan aiheuttavan
keholle, esimerkiksi sen heikentymistä tai vahvistumista. (Mts. 19-20; 113-115.) Sen
sijaan ruokajärjestelmien teollistumisen vaikutusten tutkimus ruokakäytännöille on jäänyt
vähäiseksi antropologiassa (Mintz & Bois Du 2002, 104). Pohdin tässä kuitenkin
karppaamista suhteessa teolliseen ruoka-järjestelmään. Useimmin ruokaa on
antropologiassa tutkittu rituaaleina, identiteetin tai ruokaturvallisuuden näkökulmasta
(mts. 99). Dieettejä ja ruoan kuluttamista on tutkittu runsaasti sosiologiassa, mutta
tutkielman näkökulma, joka keskittyy ruokavalion noudattajiin toimijoina, on
harvinaisempi. Samoin vaihtoehtoisten ruokatalouksien tutkimuksessa vähäiseksi on
jäänyt tutkimus ihmisistä, jotka noudattavat tiettyjä ruokavalintoja tai -suosituksia. (Morris
& Kirwan 2012, 542-543.) Tutkimalla syömisen tapoja on mahdollista muodostaa
kokonaiskuva siitä, miten ihmiset ymmärtävät suhteen toisiinsa ja luontoon tietyssä
kulttuurissa, historiallisella hetkellä (Counihan 1999a, 7).
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Ruoka ja terveellisyys
Terveellisen ruoan valitsemiseen pyritään vaikuttamaan monilla tahoilla. Kuluttaja on
aiempaa enemmän riippuvaisempi asiantuntijoilta saatavasta tiedosta elintarvikkeista ja
niiden vaikutuksista. Oman arvostelukyvyn ja aistien tilalle on astunut epävarmuus ja
hämmennys ruokavalintojen edessä. (Puuronen 2011.) Hämmennystä tuottaa se, että eri
asiantuntijat tuottavat erilaista terveysohjeistusta. Ihminen joutuu yhdistämään
jakautuneesta terveystiedosta jäsentyneen käsityksen (Puuronen 2004, 76). Erilaisia
käsityksiä ruoan terveellisyydestä esiintyy paljon, samoin erilaisia opastajia, joiden
esittämät asiat voivat perustua mielipiteeseen, kokemukseen tai tieteelliseen näyttöön
(Heinonen 2012) (ks. myös arkiteorioista Honkasalo 2013).
Ravitsemusfysiologi Marja Mutasen mukaan ruoan tutkimus on keskittynyt liikaa
yksittäisten terveysvaikutusten selvittämiseen (Mutanen 2004, 12). Kun terveyttä
parannetaan, on tavallista joutua varomaan uusia, mahdollisia riskejä. Suositukset
terveellisestä ruokavaliosta vaihtuvat nopeasti. Varmuutta oikeasta terveysvalinnasta on
vaikea saavuttaa. (Bauman 2002, 95-100.) ”[T]ietämyksemme ruoan ja jo tunnettujen
ravintoaineiden fysiologisista vaikutuksista [ei] ole vielä kovin syvällistä” (Mutanen 2004,
11). Ei voida esittää yksiselitteistä sääntöä, joka takaisi terveyttä edistävän ruoan
jokaiselle ihmiselle elämän vaihtelevissa olosuhteissa (Länsimies 2008, 148).
Ravitsemussuositusten väitetään takaavan ravintoaineiden ”riittävän saannin lähes kaikille
(97,5 prosenttia) terveille henkilöille väestössä” (Kauhanen ym. 2013, 219). Suositusten
mukainen ruokavalio on yleisempää naisilla ja korkeimmin koulutetuilla. On arvioitu, että
ruokatrendit alkaisivat hyvin koulutettujen ryhmästä. (Kauhanen 2013, 229.) Kun
terveyttä tarkastellaan koettuna ja kulttuurisena, ruoan vaikutukset ihmisen elämään
tulevat esiin monisyisinä.
Terveysvaikutteisen ruoan käsitteessä on kyse siitä, vähentääkö jokin raaka-aine sairauden
riskiä tai ylläpitääkö se mielen hyvinvointia. Kestosuosikkeja tässä puheessa ovat marjat,
pähkinät ja nousevana tulokkaana vihreä, klorofylli. (Heinonen 2012.) Hahmotan ruoan
terveellisyyttä yksittäisiä ruokia, niiden vaikutuksia tai väittämiä etäämpää, mihin
karppaus ilmiönä tarjoaa tutkimuskohteen. Diskurssin vinoumana karppaamisesta
puhutaan usein  ehdottomana tapana syödä, kun kyseessä on joukko (lopulta yksilöllisiä)
tapoja syödä vähähiilihydraattisesti. Mediakeskustelusta voi saada kuvan, että ruokavalio
esiintyisi itsetarkoituksellisena, kun karppaajat kuitenkin päätyvät karppaamiseen
moninaisia reittejä.
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Mun reitti on ollu karkkilakko ensin. Seuraava askel oli lisäaineet. Mä rupesin
miettimään et mitä niissä karkeissa on lisäaineita kun ne on siellä vuosikaudet
hyllyssä ja ne vaan säilyy. Sitä kautta sitten mulla aukes se, mitä mä muuten
oikeasti muutenkin syön. Sit tuli siitä se kiinnostus ylipäätään ravintoon ja sit
siihen että... Ei mulla ollu se karppaus ensimmäisenä ajatuksena. [H1]
Kenellä  on  se  [motiivina  aloittaa  karppaaminen]  paino,  kenellä  on  joku
terveysongelma, kenellä on joku lisäaineitten karttaminen. [H1]
Ruoan tutkimus on yleensä kallista, tuhansia ihmisiä vuosien ajan seuraavaa
interventiotutkimusta. Se voi olla myös yksittäisiin vaikutuksiin keskittyvää (Mutanen,
2004). Olen ennen muuta kiinnostunut karppaajien ”itsesäätelystä”, jonka mukaisesti jokin
syömisen valinta on oikein hyvinvoinnin näkökulmasta. Näyttää siltä, että terveyden
kannalta merkityksellisiä valintoja on mahdollista ja haluttua tehdä itse. Tietynlainen
syöminen mielletään joillakin perusteilla ”oikeammanlaiseksi” kuin muut tavat syödä. Se
voi merkitä vakiintuneiden, viranomaisten ja terveyden ammattilaisten suositusten
ohittamista. On pohdittu syitä, joiden vuoksi kansalaiset ovat ”etääntyneet virallisista
ravintosuosituksista” (Jauho 2013, 366). Fokukseni ei ole kulttuurin tutkijana muodostaa
teesejä, millaisia ruokavalion vaikutukset ovat fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen.
Erotuksena terveystieteissä empiirisesti ja kliinisesti tutkittavalle terveydelle tutkielmani
tarkastelee terveyden kokemusta syömisen keskeisenä motiivina. Elintapojen vaikutukset
terveyteen biolääketieteellisessä merkityksessä ilmenevät ensinnäkin pitkällä aikavälillä;
toisaalta niitä voi olla vaikea rajata muiden elintapojen vaikutuksista. Ruoka ja terveys ei
koskaan ole irrallaan kulttuurisesta ja sosiaalisesta; juuri siihen mielenkiintoni kohdistuu:
syömiseen kulttuurina. Ruoan ja syömisen valinnat, joita karppaajat pitävät yksilöllisinä,
paljastuvat jaetuiksi, jolloin niiden ideat ja perustelut esiintyvät kulttuurissa laajemmin.
Pulmallista länsimaisessa ravitsemus-diskurssissa on ruoan sosiaalikulttuurisen puolen
häivyttäminen (Warin 2011, 2). Kulttuuri määrittelee ihmisen ruokavaliota ja tapoja, joilla
ihmiset pyrkivät säilyttämään terveyden ja syömisen muutosten tutkiminen voi auttaa
ymmärtämään sosiaalisia muutoksia (Ing 2011, 88; 90).
Ruokasäännöt
Syömisen valintoihin kuuluu arvottaminen (Pajari 2007, 164). Ruokasäännöt ovat käsite,
joilla syömistä tarkastellaan kulttuurina. Ne ilmaisevat fyysisen, sosiaalisen ja symbolisen
maailman järjestystä. Ruokasääntöjä tarkastelemalla voidaan saada selville, mitä ja miten
on hyväksyttävää syödä tietyssä kulttuurissa. Ruokasääntöjä saadaan esille tutkimalla,
miten aineistossa arvotetaan ”hyviä” ja ”pahoja” ruokia, valtaa tai kontrollia suhteessa
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ruokaan ja mitä informanteille merkitsevät ”hoikkuus” tai ”lihavuus”. (Counihan 1999a,
113-115.) Käsite ulottuu näin ollen ruokaa laajemmalle, ihmisen ruokasuhdetta jäsentäviin
tekijöihin.
Ravintoaineita luokitellaan karppauksessa suosituksista poikkeavasti. Asiantuntijoiden
ohjaukseen suhtaudutaan kriittisesti. Ruokavalioon sisältyy sekä rajauksista että
sallivuudesta muodostuvaa kontrollia ja kehon ihanteista painonhallinnassa lähestytään
normaalia vartaloa. Erittelen ruokasääntöjä kirjoittajien tekemästä kommentoinnista
virikekysymyksiin, jolloin ruokasäännöt laajenevat tulkinnassani ilmaisemaan ruoan
itsensä luokittelun ohella luonnollisuutta, turvallisuutta, ihanteellista kehoa, yksilöllisyyttä
ja elämänhallintaa. Ruokaan liittyvät merkitykset ovat viime vuosikymmenten aikana
moninaistuneet ja syöminen itsessään politisoitunut (Massa ym. 2006, 157). Puuronen
(2011) on esittänyt, että länsimaisen ihmisen syöminen on 1970-luvulta lähtien
monimutkaistunut. Ruoan valinta ja syömistilanteiden hallinta korostuu silloin, kun ruoan
saatavuus ylittää perustarpeen. Mahdollisten valintojen määrä on ajassamme
moninkertaistunut. Ravitsemukseen liittyviä päätöksiä ei tehdä tänä päivänä ensisijaisesti
taloudellisesti tai niukkuuden pohjalta. Kuluvalle ajalle ominaista on Puurosen mukaan
tiedostava syöminen.
Moninaistumista pyritään hallitsemaan suositusten avulla. ”Ravitsemussuositusten
tavoitteena on edistää hyvää terveyttä ja parantaa suomalaisten ruokavaliota”.
Suosituksilla tavoitellaan ruokavalion kokonaisterveellisyyttä. Ne pohjautuvat
ravitsemuksen nykytilaan ja sen ongelmiin. (Kauhanen ym. 2013, 218-219; 229.)
Ravitsemussuositusten mukaan syöminen muodostaa samalla imperatiivin, ylhäältä
alaspäin suuntautuvan velvoitteen ja oletuksia ihmisten kehoista ja syömisen sosiaalisesta
järjestyksestä. Suosituksissa tarjotaan kuluvan ajan neuvottelutulos asiantuntijoilta;
suositukset kuitenkin muuttuvat säännöllisin väliajoin. Lähden tutkielmassani siitä, että
”hyvä” syömisen alueella, myös suositusten sisältönä, on seurausta erilaisista
kulttuuristamisen prosesseista, ja tämän ”hyvän” merkitykset vaativat taustaoletusten
avaamista. Tämä voi avata ymmärrystä ruokadiskurssin ytimessä olevasta kiistasta ja
asiantuntijoiden sekä karppaajien kohtaamisen edellytyksistä.
Vähähiilihydraattisen ruokavalion noudattajat puhuvat ruoasta alkuperäisinä,
prosessoimattomina raaka-aineina. Carole M. Counihan analysoi opiskelijoiden
ruokapäiväkirjoista säännön, jonka mukaan esimerkiksi ”pahalta maistuva” ruoka on
”hyvää” ja ”hyvältä maistuva” ruoka ”pahaa” (Counihan 1999a, 120). Karppauksen
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periaatteet voivat samoin olla hyvin mutkattomia. ”Joka aterialla on jotain kasvista tai
'heinää'” (Nainen, 47 vuotta). Ruoan arvottaminen ”hyväksi” tai ”pahaksi” usein
yksinkertaistuu ruokasäännöissä. Ruokasäännöt toimivat syömisen kulttuurisena
resurssina. Niiden tehtävänä on helpottaa ruoan valitsemista suuresta määrästä
mahdollisuuksia. ”Koen ruokavalioni helpoksi”; ”[s]yödään kun on nälkä” ja ”[k]aloreita
ei lasketa” (Nainen, 68 vuotta). ””Kaupassa käydessä ei tarvitse kiertää hyllyjä, joissa on
runsashiilihydraattisia elintarvikkeita.” ”Kaupassa käynti on helpottunut, ei ole niin paljon
valinnanvaraa.” (Nainen, 54 vuotta). Säännöt lisäävät arjen elämänhallintaa. Järvinen
kirjoittaa karppaamisesta itsehallintana (2013, 3; 23-25). Toinen kysymys on, miten ja
millaiseksi hallinta muotoutuu karppaajilla? Ruokaa luokitellaan usein ravintoaineina.
Kehonrakentajien ruokasäännöissä ”oikea” ja ”väärä” syöminen voidaan jakaa proteiinien
ja hitaiden hiilihydraattien puhtauteen, sekä rasvan ja lyhytkestoisten hiilihydraattien
epäpuhtauteen (Kinnunen 2001, 117-119). Karppaamisessa vähennetään hiilihydraatteja
(low carb) ja lisätään rasvaa (high fat). Karppaajat eriyttävät ylimääräisen luokan:
lisäaineita ja niistä etenkin natriumglutamaattia aineistoni ihmiset haluavat erityisesti
välttää.
Ruokasäännöt eivät aina ole ilmeisiä niitä noudattaville ihmisille. Counihanin mukaan
ruokasääntöihin suhtaudutaan helposti itsestäänselvyyksinä. Niitä ei välttämättä ajatella
tietoisesti. Kun syömistä tarkastellaan lähemmin dekonstruktion menetelmällä, saadaan
esiin ruokasääntöjä. (Counihan 1999a, 113-115.) Ravitsemussuosituksia noudatetaan
heterogeenisesti (Kauhanen 2013, 229). ”Osa ihmisistä noudattaa ravitsemussuosituksia,
osa epäsäännöllisesti, osa ei ollenkaan” (Keronen 2012, 16). Ruoan valintaan vaikuttavat
pyrkimys terveelliseen syömiseen ja ruoan laatu. Valintoihin vaikuttavat asiat ovat osin
yksilöstä riippumattomia. Tällaisia tekijöitä ovat ruokaan liittyvät käsitykset, ruoan
saatavuus ja arvostukset (Kauhanen 2013, 228).
Ruokasääntöihin suuntaudutaan eri tavoin häiriintyneen syömisen ilmenemismuodoissa.
Bulimia, anoreksia ja lihavuus suuntautuvat ruokasääntöjen konformistiseen seuraamiseen
eri tavoin. Ensimmäinen säilyttää hoikan ulkonäköihanteen ulkoisesti. Anorektinen
syöminen kumoaa vallitsevia sääntöjä viemällä ne radikaalisuuteen asti. Sääntöpelistä voi
pudottautua myös kokonaan, lihomalla. (Counihan 1999a, 127.)
Ruokasääntöjen on antropologiassa nähty ilmaisevan muun muassa moraalin ja terveyden
rakentumista yhteisössä. Ruokasäännöt voidaan nähdä sosiaalista hierarkiaa uusintavina.
Amerikkalaisia kollegeopiskelijoita koskevassa tutkimuksessaan Counihan löysi
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opiskelijoiden ruokapäiväkirjoista tason, jolla jokapäiväisen sosiaalisen stratifikaation
realiteetit häivytettiin arjen ruoka-ajattelusta. (Counihan 1999a, 113-115.) Tutkielmassani
sosiaalisen hierarkian tasoja on luettavissa terveellisen ruoan määrittelyvallan avulla,
jolloin asiantuntijoilla on ensisijainen puheoikeus, mutta myös karppaajien oma toimijuus
jäsentää terveellistä syömistä uudelleen.
Pasi Falk (1998) avaa kolmen metaforan avulla, miten ruoan kulutusta on mahdollista
tulkita tekstinä ja retoriikkana. Metaforista ensimmäinen, ”syöminen”, esiintyy
vastaanottavana ja passiivisena: jotain sisäistetään sellaisenaan, sulautetaan osaksi
minuutta kehossa ja mielessä. Symboleja työstävä, tulkitseva ja muuttava kuluttaminen on
distinktiivistä. Reflektoiva kuluttajuus ei välttämättä seuraa ”hyvää makua”, joka yleensä
liitetään hallitsevaan yhteiskunnalliseen statukseen. Arvioiva kuluttaminen voi Falkin
mukaan yhtä hyvin toteutua ihmisen oman elämänpiirin mitassa. (Falk 1998, 94-96; 98.)
Ravitsemussuositusten oletuksena näyttää olevan sisäistävä, passiivinen ruoan
kuluttaminen. Karppaamisessa luodaan uusia ruokasääntöjä. Karppauksen distinktiivisyys
ja reflektoivuus muuntaa erityisesti rasvaan liitettyä symboliikkaa toisenlaiseksi. Ruoan
merkitysjärjestelmä ei ole staattinen: se muotoutuu jatkuvasti. Ruokasäännöt puhdistavat
ruoan kulttuurista kategoriaa diskurssissa eri tavoin toimijasta riippuen, jolloin saadaan
esiin kiistan keskeisiä merkityseroja. Karppaamisen ruoan kulttuuristamisen prosessi eroaa
ravitsemussuositusten vastaavasta. Ruokavaliossa ruokasäännöt siirtävät viranomaisten
terveysuhkana pitämää turvalliseksi ja sallituksi.
Kehon kategoria diskurssin resurssina
Ihmisten kokemusten merkitys korostuu kehokäsityksen muuttumisen myötä. Tämä on
näkynyt myös siinä, että kehoa on viime vuosikymmenet yhteiskuntatieteissä tutkittu
enenevästi. Terveyden tavoittelu lähtee karppaajilla pitkälti kehosta. Keho on läsnä
karppaamisen perusteluissa ja ilmiön mediajulkisuudessa. Ruumis ja terveys ovat
ruokavaliopuheessa toistensa viittauskohtia. En kuitenkaan katso, että karppaajat olisivat
ruumiiseen kohdistuvien normien tai biovallan vankeja. He toteuttavat käytäntöjä, jotka
asiantuntijoiden näkökulmasta ovat poikkeavia ja epärationaalisia, tavoitteisiin, jotka ovat
kulttuurissa hyväksyttyjä: hyvin voiminen ja painonhallinta.
Kehosta keskustellaan paljon karppaajien kesken ja sen voinnilla perustellaan suoraan
syömisen valintoja ja karppaajien ajattelutapaa. Keho koetaan yksilöllisenä. Ruokavaliolta
ei odoteta samoja vaikutuksia eri ihmisille. Ruoan vaikutuksia yksilöllisiin vaivoihin
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vertaillaan ja ruokavaliosta etsitään ratkaisuja näihin oireisiin. Tärkeää on tuntea oma keho
hyvin. Karppaaja kuuntelee kehoaan ja luottaa omiin havaintoihinsa. Hän arvostaa
terveyden ammattilaisten arvioita, esimerkiksi veriarvojen mittaamista. Karppaajalla
eettisyys toteutuu vastuuna kehon voinnista ja painonhallinnasta. Asiantuntijuuden etiikan
näkökulmasta karppaajien kehot ovat leimattuja ja karppaajien positiiviset kokemukset
ruokavaliosta usein kielletään. Molempien toimijoiden tavoitteena on hyvän terveyden
edistäminen.  Karppauksen  sisällä  esiintyvää  eri  tavoin  syömistä,  kuten  eläin-  tai
kasvirasvaan suuntautumista, ei terveyspuheessa eritellä ja ruokavalion vaikutukset
terveysongelmiin kielletään melko kategorisesti.
Karppaajan yksityisestä kehosta on tullut yleinen ja julkinen, leimaamisen kohde.
Elämäntavat ovat samalla yksityisiä. Tärkein ”argumentti”, jonka karppaaja voisi esittää
instituutiota edustavalle asiantuntijalle, on oma keho. Kulttuurissamme on vain vähän tilaa
ruumiilliselle kokemiselle. Yleisempää on kehotietoisuus, ruumiin tiedollinen
selittäminen. (Littow 2012, 97.) Asiantuntija argumentoi koko väestön ja kehon
abstraktion tasolla. Asiantuntijuus puhdistaa kehon kategoriaa sairauden mahdollisuuden
uhkaamaksi. Julkisuuskuvasta poiketen jaksaminen ja koettu terveys on karppaajalle
aineistoni pohjalta tärkeämpää kuin ulkonäkö, samalla painoon halutaan vaikuttaa ruoan
valinnoilla. Terveyden asiantuntijat arvostavat painonhallintaa, mutta tämä jaettu arvo ei
ole vähentänyt jännitteitä diskurssissa.
Lähestymistavat kehon tutkimuksessa
Ruumis käsitetään uudemmassa tutkimuksessa usein muuntuvaksi, jolloin subjektiiviset
kokemukset, ruumiin muokkaamiseen erikoistuneet instituutiot ja laajat kulttuuriset
diskurssit yhdistyvät kehossa (Kinnunen 2008a, 307). Varhaisessa antropologiassa ruumiin
muokkaaminen ja ruumiin symboliikka on toiminut kiinteänä osana yhteiskunnan
poliittisten yksiköiden syntymistä Victor Turnerilla (1967) ja mahdollistanut näin
yhteiskunnan sosiaalisen järjestyksen laaja-alaisen erittelyn. Ruumiillisten käytäntöjen on
toisaalla nähty ilmentävän yhteisön arvoja (Lock 1993, 137).
Antropologisen tutkimuksen ruumis saa ensin roolin sosiaalisen järjestyksen ilmentäjänä,
ja myöhemmin kulttuurisesti rakentuneen, aktiivisen toimijuuden tulkinnan (Lock 1993,
141). Yksi klassinen antropologinen tulkinta ruumiista on lähtöisin Mary Douglasilta
(1971) ja näkee ruumiin yhteiskuntamoraalin symbolina. Douglasin näkemys oli moraalin
alueelle laajennettu sovellus varhaisemmasta Hertzin ruumis-käsityksestä yhteiskunnan
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”luonnollisena symbolina” (Huntington ja Metcalf 1991, 16). Hertzin (1973) oletuksena
oli, että oikean ja vasemman käden asymmetria ilmentää yhteisöllisen ajattelun
luonnollista rakennetta, ja oikean käden etusija puolestaan moraalista ja älyllistä
paremmuutta (Lock 1993, 135). Keskustelu aloitti luonnollisten symbolien soveltamisen
antropologiassa, monentyyppisen sosiaalisen järjestyksen tuottamisen metaforana. Useat
kirjoittajat huomauttivat, että luonnollisten symbolien heikkoutena on paitsi uusintaa
vallitsevia moraalikäsityksiä itsestäänselvinä, myös oikeuttaa yhteisöjen olemassa olevaa
hierarkiaa ja siten joidenkin ryhmien kulttuurista poissulkemista (Ibid.). Idea on
karppaamisen tarkastelulle mielenkiintoinen. Asiantuntijuus ei ole diskurssissa tukenut
karppaajien kokemuksia tasaveroisena keskustelukumppanina. Karppauksen ilmiössä
esiintyy toisaalta yleinen, abstrakti väestöstrategioiden keho; toisaalta karppaajien keho
leimautuu sairastumiselle alttiina. Moraalisen paremmuuden voi lukea diskurssissa
liittyvän institutionalisoituneisiin väittämiin ruokavalion terveysvaikutuksista. Samalla
keskustelun keskeiset käsitteet ja niihin sisältyvät oletukset vaativat avaamista.
Bourdieun uudelleenmuotoileman Maussin habituksen vaikutuksesta ruumiillisten
käytäntöjen analysointi antropologiassa (mts. 137) kiinnittyi joka-päiväisten ruumiillisten
käytäntöjen ilmenemiseen diskurssina. Foucaultlaisen biovallan myötä, kontrollin
sisäistämisen kautta, ajatus muokattavasta ruumiista korostui (ks. esim. Lock 1993, 140).
Foucaultin teoriaan sisältyy kuitenkin myös yksilön aktiivisuutta yhtä lailla (Jauho 2010).
Keskittyminen ruumiiseen voi olla nykyihmiselle tärkeä keino saavuttaa tunne
elämänhallinnasta (Suvisaari 2010, 10). Antropologi Taina Kinnunen (2001) näkee
ruumiin sosiaalisen elämän keskuksena, jota median, kulutuksen, visuaalisuuden ja
esteettisyyden ilmiöt vahvistavat. Ruumista kulttuurisena symbolina tarkastellaan
kulttuurin tuottamana (mts. 16-18). Kinnusella esiintyy ajatus ruumiin kantajan ja
yhteiskunnan tulkitsemisesta ruumiin avulla. Kehonrakentajien ja kauneusleikkauksia
läpikäyneiden ihmisten elämäntyyliä tutkinut Kinnunen on kiinnostunut eletystä
ruumiillisuudesta, ruumiin kokemusten ja toimintojen saamista merkityksistä. Taustalla on
oletus ruumiin plastisuudesta, sen mahdollisuudesta muotoutua jatkuvasti uudelleen.
Ruumiista voi löytää ”maanpäällistä onnea” länsimaisessa, pirstoutuneessa elämän-
tavassa, jossa yksilön on mahdollista hallita harvoja asioita yhtä paljon. Ruumiissa voi
kiteytyä myös ideologisia merkityksiä, jolloin elämäntyyliä tulkitaan arvoja sisältävänä
alueena.
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T: Miettisitkö [karppaamista] siltä kannalta, että onko tämä elämänhallintaa
helpottava asia?
H: Mä voin omasta kokemuksesta mutta myös hyvin monen muun suusta oon
kuullu sen saman, että kerrankin elämässä minä määrittelen itse sen, mitä minä
syön.  -  -  Ikään  kuin  että  pystyy  ottamaan  otteen  siitä  omasta.  Ja  se  on
elämänhallintaa. [H1] (T tutkija; H haastateltava.)
Keho ei ole vain kokoelma elimiä tai funktioita, se ilmaisee merkityksiä ja kokemuksia
(Mol 2011, 467). Tässä tutkielmassa lähden liikkeelle aktiivisesta ruumiinkäsityksestä,
jossa keho ilmentää koettu terveyttä, sekä oletuksesta, että ruoalla halutaan tietoisesti
vaikuttaa kehon hyvinvointiin. Kokemukset voivat kiinnittyä kulttuurissa yleiseen – tai
poiketa siitä. Kulttuurissa joukko rakenteita liittyy toisiinsa, esimerkiksi kosmologia, tieto,
arvot ja kokemus (Douglas 2000 [1966], 199). Karppausilmiö rakentuu tieteellistä
maailmankuvaa vasten, mutta siihen sekoittuu yksityisiä kokemuksia ja eri toimijoiden
eriäviä intressejä. Keholliset kokemukset muuntavat karppaajien arvoja siitä, mitä
pidetään terveellisenä ruokana. Vastaavasti ruokia valitaan koetun terveyden pohjalta.
Ruumista manipuloimalla voidaan ilmaista kulttuurisia teemoja (ibid.); tässä erityisesti
suosituksille vaihtoehtoista elämäntapaa. Eri puhujien diskurssissa keholle antamista
merkityksistä avautuu nykykulttuurin kritiikkiä. Instituutioiden edustajat näyttävät
puhuvan karppaajien kehoista yleistettynä, kuitenkaan niitä lähemmin tutkimatta.
Karppaus saa asiantuntijuuden luokittelussa kielletyn aseman; huomaamatta jää, että
karppauksen sisällä on eri tavoin ja siten myös eriasteisen terveellisesti syöviä ihmisiä.
Karppaajien havainnot omasta kehostaan eivät sovi kulttuurisesti mahdollisiin
kokemuksiin.
Keho ja terveys
Ennen aineiston läpikäymistä kysyin, onko liian yksioikoista liittää ruumista ja terveyttä
yhteen. Eräs kirjoittaja kommentoi kysymystä ”millainen tieto terveydestä on sinulle
luotettavaa” sanomalla, että ”[l]uotan eniten oman ruumiini tuntemuksiin” (Nainen, 25
vuotta). Näin ei aina ole: keho voi toisaalla myös eriytyä syömisestä. Ortoreksialla
tarkoitetaan terveellistä syömistä, joka esiintyy häiriintyneellä asteella. Siihen liittyy usein
jokin terveyskäsitys, joka voi pohjautua johonkin erikoisruokavalioon tai ihmiset
kehittävät oman rajatun, itselleen soveltuvan ruokavalion. Ruumiinkokemus ei ole
ensisijainen merkitsijä ortorektikolle.  (Valkendorff 2011, 413; 418 ref Bratman 2000.)
Karppaajalle kehon merkitykset ovat kuitenkin keskeisiä.
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Terveys liitetään ruumiin kulttuurisen kategorian sisällöksi puheessa lihavuudesta.
Mediatutkija Katariina Kyrölä on tutkinut pelon strategiaa lihavuuden esittämisessä
ihmisestä irrallisena, jolloin ylipainolta suojautumista perustellaan ”hyvällä”: terveydellä
ja hyvinvoinnilla. Kun kriisin ytimenä tulkitaan terveyttä, se oikeuttaa rajojen vetämistä ja
valvontaa sille, mikä terveyden kannalta ymmärretään vaaralliseksi. (Kyrölä 2007, 49-82.)
Karppausilmiössä on samaa kehon abstrahointia, jolloin karppaajan keholle koituvat
vaarat oikeuttavat jättämään yksityiset kokemukset tarkastelun ulkopuolelle. Kehon
tarkkailemisen ja rationaalisten terveysvalintojen historia alkaa terveysvalistuksen
alkuajoista. Terveyspolitiikka on syntynyt yhteismitallisesta terveyskäsityksestä ja
ajatuksesta, että terveyteen voidaan itse vaikuttaa. (Järvi 2011, 41-46.) Vaikka olemme
siirtyneet kohti pluraalia terveyden käsitteellistämisessä, kehoon ulkopuolelta kohdistuvat
vaateet eivät ole hävinneet. Asiantuntijoiden terveyspuhe luo kehoon kohdistuvia
odotuksia kulttuurissamme (ks. myös Suvisaari 2010, 10).
Yhdysvalloissa keho on symboloinut yksilöllisyyttä ja kehon hoikkuus itsekontrollia ja
valtaa (Counihan 1999a, 11). Ruumiin esityksellisyys tarkoittaa että ruumis esittää ja
ilmentää jotakin sekä kantaa kulttuurin luokitteluja ja symboleja (Douglas 1970), mikä tuo
ruumiillisuuden analyysin yhteisölliselle tasolle: symbolisella ruumiillisuudella on
yhteisöllinen perusvire. (Helén 2000, 157.) Karppaamisessa kehon ihanteet eivät ilmene
äärimmäisen tiukkoina; pikemminkin keho symboloi tasapainoa ihanteiden suhteen.
Tärkeänä näyttäytyy kyky toimia osana aktiivista, kilpailullista yhteiskuntaa. Hoikkuus
nähdään osana dominoivaa kulttuuria, missä se ilmaisee tavoiteltavia menestyvän yksilön
ominaisuuksia. Anoreksiaa on tulkittu täydellisyyden tavoitteluna syömisen kontrolloinnin
ja hoikan kehon avulla. (Counihan 1999a, 9; 12.) Kehonrakentajilla todiste ruoan
valintojen onnistumisesta löytyy ruumiin ulkonäöstä (Kinnunen 2001, 121). Ruumiin
estetiikan kaksi tasoa ovat kulttuurin ihanteet ja ihmisen sisäistämä tarve kontrolloida
itseään (Suvisaari 2010, 10). Kehon koko koetaan Suvisaaren mukaan ennen muuta
kulttuurisesti ja vasta toissijaisena lääketieteellisesti. Hyväksytyn ruumiin estetiikan
tavoittelu tekee ihmisen arvostetut henkiset ja moraaliset ominaisuudet todeksi itselle ja
ulkoistaa ne näkyviksi muille ihmisille; Suvisaari tulkitsee Foucaultia perinteisesti. On
kysytty, ovatko häiriintyneet ruumiinkuvat osa normaalia kulttuurissamme. (Suvisaari
2010, 4-5; 11.)
Asiantuntijat kritisoivat epärealistisia kauneusihanteita (Kyrölä 2007, 72). Karppauksen
kehonkuva tuo ruumiin kuitenkin kohti tasapainoista ja vähemmän häiriintynyttä
määritelmää. Karppaus ei ole yksin mielen tai kehon projekti. Ruoalle on ominaista ylittää
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ruumiin rajat fysiologisesti (ks. Warin, 2011; Falk 1994). Myös ruoan saamat merkitykset
ylittävät tutkielmassani kehon rajat ja ulottuvat ihmisen valintojen moraaliseen tulkintaan.
Tarkastelen seuraavassa lähemmin karppaamisen kehonkuvaa.
Kehon ihanteet ja karppaajat
Kehoon kohdistuu kulttuurisia ihanteita. Millaisina karppaaja noudattaa niitä? Paino ja
kehon muoto on imperatiivi, jonka toteutumiseen ravintosuositukset ja ruokasuuntaukset
pyrkivät. Kehon ihanteissa esiintyy aste-eroja. Terveeltä näyttäminen voidaan ymmärtää
terveyden sisältönä eriasteisesti. Usein se ei pidä yhtä terveysriskien kanssa. Karppauksen
ruokasäännöt tuovat elämänhallintaa niin mielen kuin kehon tasoilla. Karppaajille tärkeää
on jaksaminen ja energisyys, mitkä ohittavat hyvältä näyttämisen tavoitteen. Karppaajan
ihannekeho on aktiivinen. Keho on osa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja se koetaan
tasapainona arjessa. Myös karppaamisen moraalista asemaa voi tarkastella kehon avulla.
Asiantuntijoiden tulkinta terveysuhkista unohtaa sen moraalisen hyvän, jota karppaaja
toteuttaa painoltaan normaalin kehon ihanteessa.
Pelon käyttäminen terveyspuheessa ihmisestä irrallisena merkitsee, että jostakin
ominaisuudesta, esimerkiksi lihavuudesta pelkistyy hallitseva määre, johon nähden muut
tekijät (sukupuoli, ikä) eivät selitä ihmisen kehoa yhtä paljon. Painoindeksi voi ohittaa
tärkeydessään sen, onko ihminen onnellinen tai toimintakykyinen. (Kyrölä 2007, 60-82.)
Stigmatisoituna ja ihmisten kokemuksista irrotettuna karppauksen ilmiössä tyydyttyneen
rasvan laaduksi typistyy haitta ihmisen terveyttä uhkaavan sairauden muodossa.
Ajatuksena on, että nautittu ruoka ruumiillistuu, jolloin ruokiin liitetyistä merkityistä tulee
ihmisen ja hänen kehonsa merkitsijöitä. Erilaiset merkitykset erilaisille ihmisille
häivytetään pelkistämällä.
Lisäksi, jos puhutaan vain kehon terveysriskeistä, ruumis ja mieli irrotetaan
keinotekoisesti toisistaan. Karppauksen merkitykset eivät jää yksinomaan kehon alueelle.
Toimintakykyinen, normaali keho tuottaa myös varmuutta siitä, että ruoan valinnat ovat
onnistuneita. Kun kehonrakentajalle ihanteita ovat harjoittelulle omistautuminen ja
kehollinen uhrautuminen, samalla arvostetaan henkisen terveyden tavoittelemista.
Täydellisempi ruumis tuottaa täydempää onnea. (Kinnunen 2001, 240-246.)
Karppauksessa keho ja mieli muodostavat toinen toisiaan  terveyden kokemisessa (vrt.
Johnson 1997, 58). Ruumis ja mieli ylittyvät aineistossa. Keho saa merkityksiä
kokemusten kautta. Kokemus ruumiillistuu ruokavalion noudattamisessa ja osana tätä
prosessia muodostuu kulttuurisia merkityksiä. (Ks. myös Helén 2000, 157.) Karppaus on
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mielekästä sitä kautta, että se ruumiillistuu (vrt. Littow 2012, 7). Ruokavaliota on tutkittu
ruumiin-muokkaustekniikkana, mutta muokkaamisen ohella on tutkittu kehon yksilöllistä
kokemista, jolloin ulkoisessa olemisessa tavoitellaan sitä, mitä sisäisesti koetaan.
(Kinnunen 2008a, 308-309.)
Karppaajat jakavat kulttuurimme normaalin kehon ja ruumiin hallinnan ihanteet.
Aineistossa ei tullut lainkaan esille passiivisen kehon ideaa, päinvastoin kehon
toiminnallisuudella on tärkeä rooli. Länsimaisen ihmisen keinot hallita elämää ruumiin
kehyksessä ovat usein ruoan ja syömisen valintoja. Ruumis merkityksellistyy kokemusten
kautta, mutta yhteys toimii myös toisinpäin: sosiologit näkevät sosiaalisten ilmiöiden ja
subjektiivisten kokemusten tulevan merkityksellisiksi kun ne ruumiillistuvat, jolloin
ruumiillistuminen nähdään perustavana osana sosiaalisten merkitysten muodostumista.
Tämä on näkynyt karppauksen mediajulkisuudessa, jossa ruokavalio on näkyvästi liitetty
ihannekehon tavoitteluun.
Karppauksella on sanottavaa kehon teorisointeihin. Pasi Falk liittää terveyden ja dieettien
noudattamisen ruumiillisen minuuden rajojen vahvistamiseen (Falk 1998, 97).
Spontaanisti ”kokeva ruumis” on esiintynyt käsitteenä enenevästi 1960-luvulta lähtien,
jolloin ruumiin työskentelyn, teollisen tuottamisen tilalla alettiin nähdä monitahoinen
kokeminen ja nautintoon suuntautuminen. Jos rappeutumisessa versus terveydessä
muodostuivat 1800-luvun tarkastelukategoriat ruumiille, ovat yksilöllisyys ja minuus
nykyruumiin keskeisiä määrittäjiä. (Helén 2000, 156.) Olen tulkinnut yhteisön väljyyden
ja ruokasääntöjen joustavuuden pohjalta, että karppaus ei ensisijaisesti kiinnity identiteetin
ilmaisemiseen. Pääinformantin haastattelussa keholla on elämänhallinnallinen, ei yksin
kehon muotoon vaan energisyyteen ja jaksamiseen liittyvä merkitys.
T: Jaksaminen ja energisyys on ensisijainen, ennen ulkonäöllistä tai painon
tavoitetta?
H: Mä uskon, että se nousee sieltä. Että sitten kun pääsee siihen kokemukseen, että
hei, herää eloon ja mulla on energiaa enemmän kuin aikaisemmin. Uskon, että aika
harvalle karppaajalle, joka arvostaa näitä arvoja [jaksamista ja energiaa], se
ulkonäkö ei todellakaan ole tärkeä tekijä. Pystyy varmasti hallitsemaan painoa ja
näin, mutta siellä on niin paljon muuta mikä kantaa. Jos on vaan se painonhallinta,
niin se ei välttämättä ole se elämäntapamuutos sitten. [H1]
Ruumiin on sanottu lääketieteellistyneen, yksityistyneen ja teknologisoituneen (Kinnunen
2008a, 307). Ruoka saa karppauksessa lääkkeenomaisia piirteitä: sillä pyritään vastamaan
kehollisiin oireisiin. Intentionaalisuuden aste vaihtelee eri ruokailmiöissä. Kehonrakentaja
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pyrkii ohjaamaan kehoaan tietoisesti, esimerkiksi käyttämään energian lähteenä kehoon
kertynyttä rasvaa (Kinnunen 2001, 120). Karppaaja ei vie suunnitelmallisuutta näin
pitkälle. Syynä voi olla se, että karppaus on jatkuva, elämäntapamuutokseen rinnastuva
projekti.
Karppauksessa terveyden todentamista mittaamalla arvostetaan: esimerkiksi veren sokeri-
ja rasva-arvot tuottavat tietoa ruokavalion onnistumisesta. Mitatut tulokset oikeuttavat
myös karppaamiseen myönteisesti suhtautuvien argumentaatiota ruokavalion puolesta
(Jauho 2013, 370). Ratkaisuja kehon hyvinvointiin haetaan ruoasta. Ruokavalio on jossain
määrin välineellinen, sillä tavoitellaan hyvin voimista; samalla se itsessään on elämän
sisältöä, jäsennystä, nautintoa ja laatua. Vertaiskeskustelussa jaetaan havaintoja kehosta:
keho on yksityisen ohella sosiaalinen.
Jos asiantuntijoiden suhde karppaajien kehoon kohdistuu pelkistettyyn objektiin, on kehoa
kulttuurisesti määrittelevien hyveiden sitovuudessa myös eroja. Kehonrakennuksen
moraalinen hyve syntyy ruumiin luomisen kurinalaisessa, pitkäjänteisessä projektissa.
Kinnunen liittää ruumiin kultivoimiseen myös ruokavalioiden noudattamisen. Ruumiin
estetiikka esittää ihmisen sisäistä tilaa: hallittu kontrolli ulottuu sekä kehoon että mieleen.
(Kinnunen 2001, 240-246.) Suunnitelmallisuus kertoo siitä, että mieli hallitsee ruumista.
Karppauksessa kehon rinnalla esiintyy myös muita tärkeitä arvoja ja keholla on ennen
muuta tasapainon merkitys.
Tulkinta terveeltä näyttämiseltä terveenä olemisen tärkeänä merkityksenä on lähtöisin
Mike Featherstonelta (Kinnunen 2001, 192; ref Featherstone 1991, 171). Terveys saa
karppaajilla ulkonäköön liittyviä merkityksiä. ”Vaatteet näyttävät päälläni kauniimmalta”,
vastaaja arvioi karppaamisen näkymistä elämässään (Nainen, 47 vuotta). ”Terve ruumis on
myös kaunis.” ”Kaunein ruumis on sellainen, jossa kantajallaan on selvästi hyvä olla”,
mutta ”tärkeintä on oma hyvä olo ja tyytyväisyys ulkonäköönsä”. (Nainen, 25 vuotta.)
”[T]erveys on [kehonrakentajille] ensisijaisesti kokemuksellinen kategoria, joka ei ole
suoraan riippuvainen lääketieteellisistä 'tosiseikoista'” (Kinnunen 2001, 192-193). Huoli
kehon rasvaprosentista ei saa merkitystä sairauden mahdollisuutena, vaan liittyy muihin
arvostuksiin ruumiissa. Terveys ei ole ensisijainen tavoite, vaan suhtautuminen ruumiin
terveyteen on instrumentaalista. Terveellä ruumiilla saavutetaan esteettinen ulkonäkö.
Ulkonäön määrittely on karppauksessa sallivampaa kuin kehonrakentajilla. Kehon-
rakentajista poiketen terveys saa karppaajilla hyvin voimisen ja täysipainoisen elämän
merkityksiä. Erilaisten elämäntapojen käsitykset voivat muotoutua niin erilaisiksi, että
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tulisi kysyä, mitä terveydellä kulloinkin tarkoitetaan. Kehonrakennuksen ja karppaamisen
suhteessa terveyteen on kuitenkin osin samaa, terveyden ”tosiseikat” eivät ole ainoa
viittauspiste.
Miten tavoitteellisina karppaajien kehonihanteita voi pitää? Carole M. Counihan nimeää
länsimaisen valkoisen naisen tasapainoilun kauneusihanteiden edessä ”hoikkuuden
kultiksi” (Counihan 1999a, 90). Kehonihanteet vaihtelevat eri kulttuureissa: ei ole yhtä
universaalia ruumiin muodon normia. Afroamerikkalaisille naisille kauneus merkitsee
enemmän asioita, joihin voi itse helposti vaikuttaa, kuten pukeutumiseen tai asenteeseen ja
ylpeyden kokemiseen itsestä sekä kulttuuristaan. He näkevät samat median esittämät
kehonihanteet ja määrittelevät silti naisen kehon joustavampana kuin valkoiset ihmiset.
(Counihan 1999a, 90; ks. Parker et al. 1995.) Länsimaisen ihannekehon saavuttaminen voi
olla mahdotonta ilman rajua muokkaamista. Kauneusihanteista on usein tullut epä-
inhimillisiä, fysiologisesti mahdottomia tavoittaa luonnollisesti. (Kinnunen 2008b, 230).
Karppaajat ja asiantuntijat näyttävät olevan yhtä mieltä kehon muodosta: ihanteellista
molemmille on normaali, ei liian rajoitettu keho. Karppaajan tavoittelema kehonkuva on
joustavampi kuin hoikkuutta korostavissa ihanteissa. Diskurssin kiistassa on jäänyt
huomaamatta, että joistakin asioista vallitsee samanmielisyyttä. Ruokavalion terveyttä
edistävänä piirteenä on kehonkuvan normalisoituminen.
Aineiston käsittely: kirjoitelmien havaintoluokat
Kävin kirjoitelmia läpi seuraten laadullisen tutkimuksen teemoittelun menetelmällisiä
ohjeita (Eskola & Suoranta 2003, 174-185). Koodasin aineistoa tekstinkäsittelyohjelmalla.
Kun aineisto alkoi jäsentyä, kokosin hienojakoisista koodeista laajempia havaintoluokkia,
joiden mukaan aineiston käsittelyn kappaleet on seuraavassa jäsennetty. Havaintoluokissa
tiivistyvät karppaajien arvot ruokasääntöinä, jotka ilmaisevat syömisen järjestystä
(Counihan 1999a, 113-115). Ruokasäännöt saadaan esiin kysymällä, miten syömistä
arvotetaan (ibid.). Olen käynyt aineistoa läpi kysymyksen avulla: millaiset asiat ovat
merkityksellisiä karppaajille.
Suuntaa-antavana havaintona ennen analyysin aloittamista oli, että merkitystä saattaisi olla
sillä, odottavatko karppaajat kehoon ja terveyteen vaikutuksia oman elämän sisä- vai
ulkopuolelta. Aineistossa näytti toistuvan ”luonnollisuuden” teema ja useampi kirjoittaja
määritteli ruoan ”puhtautta” eri tavoin. Moni lähti sijoittamaan kokemustaan hyvistä ruoan
ja syömisen valinnoista suhteeseen asiantuntijoiden tuottaman ja mediassa esiintyvän
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”virallisen” tiedon kanssa – eri asiantuntijatahoja ja -yksilöitä mainittiin myös nimeltä,
nähdäkseni kysymyksen ”millainen tieto terveydestä on sinulle luotettavaa” ansiosta.
Tästä syystä olen hahmottanut toisaalta asiantuntijoiden, toisaalta karppaajien puhetta
ilmiöstä, sekä millaisia yhdistäviä, laajoja kulttuurisia oletuksia puheen taustalta on
erotettavissa.
Havaintoluokista, samansuuntaisten syömisen perustelujen yhdistelmistä informanttien
kirjoitelmien pohjalta, kiteytin toisessa vaiheessa edelleen väittämiä. Väittämät ovat
tulkintaani aineistosta ja olen muodostanut ne lähialan tutkimusten pohjalta.
Pääinformantti tutustui väittämiin kirjallisesti etukäteen ennen haastattelua ja kommentoi
niitä haastattelussa. Teemahaastattelun avulla olen tutkimusprosessin myöhemmässä
vaiheessa tarkistanut, korjannut, laajentanut ja syventänyt aiemmin kirjoitelma-aineistossa
esiin tulleita havaintoja karppaajien syömisen mielekkyydestä. Haastattelun avulla
korjasin etenkin tulkintaani ruokavalion tavoitteellisuudesta ja välineellisyydestä
pragmaattisemmaksi: osoittautui, että ruokavalio tulee osaksi yksilöllistä
ongelmanratkaisua monia reittejä ja usein kokeilemisen ominaisuudessa, kun muita
keinoja on käytetty tuloksetta.
Puhtaus
Pidän selkeistä mauista ja siitä, että ruoka näyttää siltä mitä se on. - - Hyvä ruoka
on puhdasta ja selkeää ja maistuu hyvältä ja siltä miltä pitääkin. Erilaiset lisäaineet
ja esimerkiksi pelkkä sokeri ruoassa, johon se ei kuulu (esimerkiksi monet
einekset) tekevät ruoan mausta tunkkaisen. (Nainen, 25 vuotta.)
Forumilaiset minun näkemykseni mukaan panostavat syömisessään ruuan
puhtauteen ja aitouteen ja välttävät prosessoituja tuotteita ja lisäaineita. (Mies,
kirjoitelma 7.) (Kirjoittaja ei ilmoita ikäänsä.)
[En] ole koskaan ymmärtänyt miten ihmiset voivat syödä valmis/mikroaterioita.
(Nainen, kirjoitelma 3.)
Onko vähähiilihydraattisuus teollisen ruoantuotannon antiliike? Pitkälti näin on
karppaajien valinnoissa ja heidän kuvauksissaan ruokavaliostaan. Osaltaan kyse on ruoka-
ja ravintoaineista ja niiden luokittelusta, niiden vaikutuksesta hyvinvointiin, mutta yhtä
lailla ruoan riskeistä ja turvallisuudesta laajempina kulttuurisina kysymyksinä.
Sijoitan puhtauden lähelle luonnollisuuden havaintoluokkaa, silti niillä tarkoitetaan
hieman eri asioita. Puhtaus on rajojen vetämistä sille, mitä syödään ja mitä vältetään. Se
on luokittelua, joka laajenee ruoasta myös ruumiiseen ja ruokajärjestelmän
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läpinäkyvyyteen (vrt. Douglas 1971). Ruoan mielikuvissa puhdistamisen tarve tulee esiin
ruoka-aineiden luokittelussa. Valmisteita voidaan pitää ”huijauksena”. Kirjoittaja kertoo
ottaneensa ”henkilö-kohtaisena loukkauksena sen, kun huomasin, että osa makkaroista
sopii karppausruokavalioon”. (Nainen, 51 vuotta.) Makkarassa, joka ravintosisällöltään
sopii karppaamisen ruokasääntöihin, teollinen ja karppaajalle aito ruoka sekoittuvat. Se on
ongelmallista, vaikeasti luokiteltavaa ja sijoittuu puhtaan ja epäpuhtaan luokkien rajalle,
”hybridinä” (Latour 2006). Teollisuuden ratkaisuihin, joilla pyritään täyttämään
kuluttajien odotuksia ja mieltymyksiä, kuten makkaraan, karppaajien taholta liitetään
epäilyttävän ja epäpuhtaan luokka.
Karppaustyylejä on useampia, niistä siis LCHF on se jonka Ruotsin terveyden-
hoitoa valvova viranomainen on hyväksynyt. Siinä käytetään eläinrasvoja
korvaamaan hiilihydraattien vähennystä, ei käytetä makeutusaineita, vältellään e-
koodeja ja syödään siis mahdollisimman ravinteikasta ruokaa puhtaista raaka-
aineista. (Nainen, 68 vuotta.)
Tuntuu vähän hassulta, kun miettii, miten paljon [hiilihydraatteja] esimerkiksi
kuusi hapankorpunsiivua sisältää. Siinä on koko päivän hiilariannos, mutta ennen
ei sellaisen määrän syömisessä ollut mitään kummallista. (Nainen, 51 vuotta.)
Ruokasäännöt ovat ruokavalion mukana muuttuneet. Aiemmin sallitusta on tullut
rajoitettua ja syöminen eroaa aiemmasta tavasta syödä. Puhtauteen sisältyy puhdistamisen
idea: jotain jää pois ruokasääntöjen pohjalta. Ruoka, jota syödään, määrittyy alkuperäisinä
raaka-aineina, rasvan sallimisena ja kevyttuotteiden välttelynä. ”Itse valmistettuja, helposti
valmistettavia, mahdollisimman puhtaista raaka-aineista, maukkaita, kasvisvoittoisia.
Lihaa, kalaa, kananmunia, ”normaalirasvaisia”, en kevyttuotteita käytä.” (Nainen, 54
vuotta.) Kevyttuote on yhtä lailla ongelmallinen, hybridi.
Puhtaus on yleinen teema ajan ruokapuheessa ja tulee esiin uskomuksina.
Elintarvikekemisti Marina Heinosen mukaan suomalainen kuluttaja voi nojautua ruoan
valinnoissa ravitsemusneuvottelukunnan lautasmalliin tai kuten yhä useammin tapahtuu,
tavoitella aitoa, puhdasta ja luonnollista ruokaa. Puhtauden, aitouden, luonnollisen ja
turvallisuuden merkitykset menevät lähelle toisiaan. Luontainen ei vääjäämättä merkitse
turvallista. Lähiruoan tuote voi yhtä lailla sisältää homemyrkkyjä tai raskasmetalleja.
(Heinonen 2012.) Ei ole yksinkertaista tapaa määritellä ruoan turvallisuus: samalla
puhtaalla ja aidolla on moninaisia kulttuurisia määrittelyjä.
Ruokaan liittyvät huolet ja pelot eivät ole yksittäisen kuluttajan hallittavissa, Puuronen
kiteyttää. Länsimainen ruokakulttuuri ja elintaso oirehtivat syömisen ongelmina,
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syömishäiriöinä ja ylipainona. (Puuronen 2011.) Kulttuuriset tekijät tuottavat ja ylläpitävät
syömisen oireilua (Littow 2012, 6). Subjektiivinen oikeassa olemisen tunne on ehkä
karppaajalle luotettavampaa kuin teollisuuden intresseissä syntynyt tai asiantuntijoiden
suosittelema tieto. Tiedon suodattamiseen kokemuspohjalta liittyy oman elämän hallinta
monimutkaisten, osin institutionaalisperäisten ruokapelkojen edessä.
Ruokaan kuluttajan näkökulmasta liittyvät huolet voivat olla rationaalisia ja kohdistua
yksinkertaisiin asioihin. Ensinnäkin talouden vahvistuminen yhteis-kunnallisena
instituutiona on tuonut uuden kokoluokan teollisuuden ja kaupan keskittymiseen.
Elintarvikekauppaa hallitsevat Suomessa muutamat kauppaketjut. Ne kilpailuttavat ruoan
toimittajia tehokkaasti. Keskittymä saa tuloja myös ruoan tuottajalta, kuluttajien
ostopäätöksille edullisesta sijoittelusta kaupan hyllyllä. Toisaalta raaka-aineiden tuottaja
voi usein vaikuttaa vain tilalla tapahtuviin asioihin, ei esimerkiksi ruoan jakeluun.
Tuotantoa ohjaavat tahot, jotka hallitsevat elintarvikkeiden jakelua. Kaupalla ja
ravintolaketjuilla on yhä enemmän valtaa kuluttajille tarjottavien elintarvikkeiden
valikoitumisessa. (Burch ym. 2006, 82-83.) Kuluttajien vaikuttamisen mahdollisuus
rajoittuu saatavilla olevista vaihtoehdoista valitsemiseen. Puhujatahon osuus
kansantalouden tuottavuudesta vaikuttaa julkiselle keskusteluagendalle pääsyyn ja
riittävän merkittävän tahon aiheuttamia terveysvaikutuksia suurelle osalle suomalaisia ei
kritisoida kuuluvasti. Ruoan terveellisyyden ilmiöiden, kuten ruokatrendien taustalla
vaikuttaviin kulttuurisiin syihin perehtymisellä on sitäkin enemmän annettavaa julkiseen
keskusteluun.
Puhtaus tiivistyy aineistossani luonnon kulttuuriksi muuntamisen prosessin
perehtyneeseen tuntemiseen. Se vastustaa teollista ja keinotekoista, tuntematonta ja
vaaraa. Vaaraa ei kuitenkaan nähdä samalla tavoin kuin suosituksissa: sitä ei edusta
tyydyttynyt rasva, mitä valistajat neuvovat välttämään. Tulkitsen puhtautta tässä laajasti:
se rajaa pois ylimääräistä syömisessä, tiedossa, johon luotetaan ja elämässä. Puhtaus
ulottuu elämänhallintaan, sillä ruokavalio yksinkertaistaa nykykuluttajan valintoja. Se on
puhtautta myös julkisen vallan hallinnasta syömisen alueella.
Luonnollisuus
Oma kanala olisi unelma – tuoreita munia kanoilta, joiden voinnista ja ravinnosta
olen tarkkaan selvillä (Nainen, 25 vuotta).
Jos puhtaudessa on pohjimmiltaan kyse luottamuksesta ruoan terveyttä edistäviin
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tekijöihin ja mahdollisuudesta vaikuttaa, miten terveeellisesti syö, luonnollisuuden
havaintoluokassa painottuu kulttuurin ja luonnon erotteleminen. Puhe luonnollisuudesta
on antropologisesti kiinnostavaa yksin siksi, että kulttuurisesti mitkään ihmisen valinnat
eivät ole luonnollisia. Erot, jotka mielletään  merkityksellisiksi luonnossa, ilmaisevat
samalla kulttuurista järjestystä (Sahlins 2000, 176). Luonnollisuuden teema toistuu
aineistossa monin kirjoittajien omasanaisin ilmaisuin. Sitä eivät edusta torjunta- eivätkä
lisäaineet. Karppaajat ajattelevat, että luonnollinen ruoka on myös terveellistä (Järvinen
2013, 52). Luonnollisuus tuo esiin alkuperäisyyden idean. Alla tiivistyvät runsaus ja
elämyksellisyys, luonnollisuus, ruoan koostumuksesta selvillä oleminen, oma toimijuus ja
luottamus itse tehtyihin havaintoihin.
Mitä värikkäämpää ruokaa, sen parempi. Syön niin paljon luomutuotteita, kuin
mahdollista, koska en halua kasvinsuojeluaineita elimistööni. Välttelen myös
lisäaineita, siksi ruoka on hyvä tehdä alusta alkaen itse ja lukea tarkoin
tuoteselosteet. (Nainen, 33 vuotta.)
Luonto on havaintoluokassa läsnä myös sellaisenaan. ”Valmistan ruokani mieluiten itse
mahdollisimman alusta asti – pesen multaiset juurekset ja maustan lihan” (Nainen, 25
vuotta). Ihmiset muodostavat ruokakäytäntöjen välityksellä suhdettaan luontoon
(Counihan 1999a, 24). Mitä pidemmälle ruokaa prosessoidaan, sitä kauemmas luonnosta
ja luonnossa kasvaneista ruoka-aineista liikutaan. Luonnollisuudessa oleellista on se, mitä
pidetään ihmiselle sopivana. Jonkin luonnontuotteen nimeäminen ruoaksi on luonnon
muuttamista kulttuuriksi (Counihan 1999a, 20). Kyse ei kuitenkaan ole ainoastaan
konkreettisesta etäisyydestä, vaan yhtä lailla mielikuvien kerrostumista. ”Tänäkin päivänä
ruisleipä edustaa mielikuvissa luonnollisuutta ja oikeaa suomalaisuutta, työteliästä ja
olosuhteiden armoilla, mutta silti ympäristön kanssa sopusoinnussa elävää työntekijää ja
talonpoikaa.” (Raippalinna 2012, 25.) Mielikuva ei ole hävinnyt, vaikka teemme työmme
nykyaikaisessa toimistossa. Raippalinnan luonnehdinnassa rehellinen työ esiintyy viljan ja
siitä leivotun leivän konstailemattomuuden kanssa. Korkean hiilihydraattipitoisuuden
myötä merkitys kuitenkin kääntyy paheeksi karppauksen näkökulmasta.
Keskeisenä arvottamisen resurssina on raaka-aineiden hyvä tuntemus. Kun ruokaa
hankitaan, valintaan ollaan valmiita näkemään vaivaa. ”Kaupassa katson tuoteselosteet
tarkkaan, koska haluan mahdollisimman oikeaa ruokaa.” (Mies, kirjoitelma 7.) Itselle
sopivista tuoteryhmistä on tarkat kriteerit, joiden pohjalta tehdä valintoja kaupassa
(Nainen, 25 vuotta). Luonnollisuutta on mahdollista löytää ruoan sisällöstä, mutta yhtä
lailla syntyprosessista. ”Haluan myös tietää, mistä ruokani koostuu – raaka-aineet ja
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lisäaineet, ehkä myös tuotantoympäristön, jos se olennaisesti vaikuttaa ruoan laatuun.”
(Nainen, 25 vuotta.)
Luonnollinen ruoka on parempaa kuin sellainen, johon täytyy erikseen lisätä
ylimääräisiä aineita tehostamaan makua, koostumusta tai säilyvyyttä. Hyvä ruoka
maistuu sellaisenaan hyvältä, siihen ei tarvitse lisätä mitään parantamaan sitä.
(Nainen, 25 vuotta.)
Luonnon ja kulttuurin jatkumolla luonnollinen ruoka sijoittuu lähemmäs luontoa. ”Hyvä
ruoka syntyy hyvistä raaka-aineista”, jollaisina mainitaan ”prosessoimattomat aineet”.
Parhaita ruoka-aineita ovat ”sellaiset, joissa ei sisällysluetteloa ole ollenkaan”.
”Alkuperäisiä tuotteita” ovat ”kurkku, liha, maito, kananmuna”, vastaaja tarkentaa  (Mies,
kirjoitelma 7). ”En osta [tuotetta], jos on pitkä lista valmistukseen käytettyjä aineita.”
(Nainen, 54 vuotta.) Luonnollisuus merkitsee selkeyttä ja jalostamattomia raaka-aineita,
joita ei ole kuljetettu ja muunnettu halki pitkän tuotantoketjun.
Pidän selkeistä mauista ja siitä, että ruoka näyttää siltä mitä se on. - - Hyvä ruoka
on puhdasta ja selkeää” ja maistuu ”siltä miltä pitääkin”. (Nainen, 25 vuotta.) Syön
mieluiten mahdollisimman puhtaita ruoka-aineita ja valmistan ruokani alusta asti
itse. Hyvä ruoka on puhtaita raaka-aineita ei eineksiä yms. valmisruokia. (Nainen,
kirjoitelma 3.)
Perusruoka-aineet - - ovat mahdollisimman puhtaasti tuotettuja. Ostan lähinnä
raaka-aineita, en valmisteita. (Nainen, 54 vuotta.) Mieluiten syön perusraaka-
aineista valmistettua kotiruokaa. Siis esimerkiksi kokonaisista lantuista,
kukkakaaleista jne. Lihana pääasiassa riista mutta sen loppuessa tavalliset kaupan
lihat. (Nainen, 51 vuotta.)
Lisäaineet ja kevyttuotteen hybridi
Samaan havaintoluokkaan liittyvät maininnat syistä, joiden vuoksi joihinkin ruokiin ja
niiden ominaisuuksiin kohdistuu vastenmielisyyttä. ”Natriumglutamaatti [lisäaine; kirj.
huom] tuntuu vastenmieliseltä” (Nainen, 51 vuotta). ”Kevyttuotteet inhottavat, samoin
lisäaineet.” Karppaaminen asettuu vastapuheeksi kevyttrendin kanssa, jossa suositaan
vähärasvaisia tuotteita. Teollisen alkuperänsä ohella kevyttuotteet muodostavat ongelman
kulttuurisena kompromissina, tyypillisesti vähärasvaisena jogurttina, johon on
sideaineeksi lisätty sokeria. Ravitsemussuositukset ovat linjassa sokereiden ja nopeiden
hiilihydraattien välttämisessä (Jauho 2013, 373).
Kevyttuotteessa sekoittuvat ristiriitaiset hyvän maun ja vähärasvaisuuden ominaisuudet,
teollisesti yhteen soviteltuina. Vastaajan mukaan kevyttuotteet eivät ole ”luonnollisia
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eivätkä yleensä hyvänmakuisia, esimerkiksi 5 % juustot”. ”Toisaalta kevyttuotteiden
tuoteselosteet ovat täynnä lisäaineita, jotta ne saisivat aitojen tuotteiden ominaisuuksia.”
Suhtautumista lisäaineisiin eivät selitä yksin niiden vaikutukset ihmiseen, ennemminkin
”käyttötarkoitus haittaa” vastaajaa. ”Välttelen lisäaineita.” (Mies, kirjoitelma 7.)
Lisäaineita ajatellaan käytettävän, ”kun alkuperäiset raaka-aineet ovat niin huonolaatuisia,
että makua, väriä ja koostumusta ”peittämään” [lainausmerkit alkuperäisen] tarvitaan
ylimääräisiä aineita”. (Mies, kirjoitelma 7.) Karppaajalle teollinen valmisruoka edustaa
myös paranneltuna epäluotettavaa ravintoa. Ruoka-säännöt ja ruoan aistiminen yhdistyvät
ja ylittävät kartesiolaisen perusjaon niin, että ruoan ravitsemuksellisten tekijöiden laadun
koetaan olevan suorassa yhteydessä subjektiivisiin tuntemuksiin, aistittavina ja kehollisina
havaintoina.
Luonnollinen ruoka on parempaa kuin sellainen, johon täytyy erikseen lisätä
ylimääräisiä aineita tehostamaan makua, koostumusta tai säilyvyyttä (Nainen, 25
vuotta).
Lisäaineet eivät välttämättä ole vaarallisia, mutta ne ovat mielestäni tarpeettomia.
Miksi söisin jotain ylimääräistä, kun voin sen välttääkin? - - Erilaiset lisäaineet ja
esimerkiksi pelkkä sokeri ruoassa, johon se ei kuulu (esimerkiksi monet einekset)
tekevät ruoan mausta tunkkaisen. (Nainen, 25 vuotta.)
Lisäaineiden ajatellaan usein olevan yleisesti hyväksyttyjä ja välttämätön osa nykyaikaista
ruokajärjestelmää. Niitä arvotetaan eri tavoin puhujan edustamasta tahosta riippuen.
Elintarvikekemisti Marina Heinonen kyseenalaistaa eron, joka on samoista raaka-aineista
kotona tai tehtaassa prosessoidulla ruoalla. Samaa paistamista, keittämistä, pilkkomista ja
pakastamista sisältyy molempiin. Lisäaineita syödään usein muutenkin: esimerkiksi
omenan kuoren pektiiniä saadaan hedelmästä enemmän kuin jogurtista, johon sitä lisätään.
(Heinonen 2012.) Ovatko lisäaineet ennemmin kulttuurinen kuin ruoan terveysvaikutusten
kysymys? Lisäaineet näyttäytyvät luonnollisuuden antiteesinä ja karppaajan näkökulmasta
institutionaalisten, järjestelmän tason ongelmien ratkaisuna, johon kuluttajilta odotetaan
sopeutumista. Vaihtoehtona on pysyttäytyä ruoankäsittelyn ketjun alkupäässä. Eräs
vastaaja kertoo ottavansa ”tuttuun kyläpaikkaan - - omat kukkakaalit mukana
keitettäväksi.” (Nainen, 51 vuotta.) Ruoan luonnollisuudella on suora yhteys sen muihin
ominaisuuksiin, kehollisiin vaikutuksiin ja oletettuun ravintoarvoon. Pyrkimys aitouteen ja
luonnollisuuteen esiintyy myös välillisenä kritiikkinä länsimaiselle elämäntavalle.
Lähellä tuotettu ruoka on varmasti esimerkiksi vitamiinipitoisuudeltaan ja
tuoreudeltaan parempaa kuin kaukaa tuotu ja kuljetettu (Nainen, 25 vuotta).
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[A]lkuperäiskansat ennen eurooppalaisten - - valloitusretkiä olivat terveitä. Heillä
ei ollut syöpiä, umpilisäkkeen tulehduksia [ennen kuin] heidän ruokavalionsa
muuttui eurooppalaiseen suuntaan (Nainen, 33 vuotta).
Vihreys
Tässä elämäntilanteessa ja asuinympäristössä minulla ei kuitenkaan ole
mahdollisuutta esimerkiksi jauhaa lihaa alusta asti tai kasvattaa vihanneksia,
mutten näkisi sitä tulevaisuudessa mahdottomana vaihtoehtona, jos elämä kulkee
siihen suuntaan.” (Nainen, 25 vuotta.) ”Kuulun ruokapiiriin, joka tilaa ruoka-
aineita suoraan tuottajilta. (Mies, kirjoitelma 7.)
Luonnollisuuden havaintoluokka rinnastuu keskusteluun luonnonmukaisesta ruoasta,
luomusta, jota tarkastelen ruokastrategian, ruoan tuottamisen järjestämisen näkökulmasta
tutkimuksen myöhemmässä luvussa. Molempien taustalla vaikuttaa laajempi
kulttuuriamme läpi leikkaava vihertymisen teema. Kysymys ei ole yksin ruoasta, vaan
ilmiö näkyy myös järjestelmätason puheessa. Elintarvikekemisti Marina Heinosen mukaan
vihreä, klorofylli, on nousemassa ruoan terveellisyys -puheen korostuneeksi teemaksi
(Heinonen 2012). Burchin ym. mukaan vihertävät käsitteet ja vihreä puhetapa ovat
lisääntyneet nopeasti vuosituhannen vaihteessa. Vihreän kuluttajuuden käsitteeseen liittyy
keskeisenä yksilön tai yhteisön terveyden tavoittelun merkitys. Vihreä tuotanto on vuosien
ajan ollut käytössä elintarvikejärjestelmän käsitteenä. Sillä tarkoitetaan viljellyn maan
säilymistä saastumattomana ja altistumista kemikaaleille mahdollisimman vähän, jolloin
ruoka ei altistu ympäristömyrkyille. (Burch ym. 2006, 69-70; 72.)
Vihreys on käsite, jossa yhdistyvät kuluttajan arvostukset ja ruokajärjestelmän tasoiset
ratkaisut. Myös vihreään tuotantoon kuuluu puhtaus. Burchin ym. mukaan kaikkien
vihreyteen liittyvien käsitteiden taustalla vaikuttaa vihreä, puhdas tuotanto, vähintään
mahdollisuutena. Puhtaus, vihreys ja luonnollisuus sijoittuvat käsitteinä lähelle toisiaan.
Vihreyteen sisältyy myös resursseja tuhlailevan tuotannon ja kulutuksen kritiikki. Ruoan
tuotannon kokonaisvaltainen ympäristövaikutusten arviointi ruoan koko elinkaaren
mitassa on toisen asteen vihertymistä. Burchin ym. mukaan se on alussa Pohjois-
Euroopassa. Vihertymisen teema on ominaista puheelle ruoan terveellisyydestä ja ulottuu
yksityisestä yhteiskunnan ruoan saatavuuden järjestämisen tapoihin. Luonnollisuuteen ja
puhtauteen pyritään alkuperäisyyden, lisäaineettomuuden ja vihreyden ominaisuudessa,
niin konkreettisesti kuin symbolisena. (Burch ym. 2006, 70-71; 82-84.)
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Painonhallinta
Karppaamisen käsitys terveydestä painonhallintana menee yhteen länsimaisen oletuksen
kanssa, jonka mukaisesti hoikkuus ilmaisee kehon terveyttä. Vähähiilihydraattisen ruoan
suosimiseen on usein päädytty pragmaattisista syistä. Normaalin painon arvostus esiintyy
keskeisenä motiivina erikoisruokavalioon. Painoon kiinnitetään huomiota ja siihen
pyritään vaikuttamaan.
Lopetettuani tupakanpolton kipusi paino - - eikä mitkään syömisen vähennykset
auttaneet. (Nainen, 68 vuotta.)
Vaikka rupesin karppaamaan, koska mieheni halusi laihduttaa, on karppauksen
tärkein anti ollut makeanhimon loppuminen. Toki olen itsekin laihtunut
toistakymmentä kiloa. Vaikka laihtuminen loppuisi tai vaikka olisin laihtunut
tarpeeksi, en usko, että lopetan karppausta. (Nainen, 51 vuotta.)
Lääkärin suosittelema diabeteksen ruokavaliohoito [Ruotsissa; kirj. huom.] antoi
sysäyksen painon laskemiseen. Jos painon ajatellaan kertovan terveydentilasta,
käänteisesti terveyden odotetaan näkyvän hoikkuutena tai ainakin selvästi normaalikehoon
suuntautuvana kehon koostumuksena. Painon nouseminen näkyy WHO:n tilastoissa
teollistuneiden maiden sodanjälkeisenä trendinä. Suomalaisista aikuisista yli puolet on
painoindeksin perusteella ylipainoisia. Normaalipainosta on tullut poikkeavaa, ylipaino on
suomalaisen normaali tila. Yhtenä syynä tähän on ruoan tarjonta, joka on rajatonta.
Kaloreita voi ostaa halvalla. On silti huomattava, että 140-kiloinen voi olla täysin terve
biolääketieteen näkökulmasta. Jollekin ihmiselle normaali paino voi näin olla korkeampi
kuin toisella. Silti paino voi olla ihmiselle yhtä terveellinen, tutkijalääkäri ja
elintarviketieteilijä Kirsi Pietiläinen tähdentää. (Pietiläinen 2012.) (Pietiläinen ohittaa
tässä ruoan sisältöjen erot.)
Kehon ja terveyden suhde tulee voimakkaimmin esille silloin, kun kulttuuriset ihanteet
eivät toteudu. Tämä keskustelu osoittaa, millä tavoin terveyden merkitykset ovat
sidoksissa mielikuviin ihannekehosta (ks. toisaalla tutkielmassa: mielikuviin
yhteiskuntaluokasta). Counihan ehdottaa ihmisen suhdetta ruokaan tutkittavaksi naisten
arvostamisen, autonomian ja heidän kehoonsa yhteiskunnassa suuntautuvien asenteiden
avulla. (Counihan 1999a, 92.) Myös Kinnusen mukaan ruumiista voidaan lukea
yhteiskunnalliset valtasuhteet: niiden ruumiillistumista voidaan havainnoida erilaisten
ruumiinteknologioiden ilmenemisessä (Kinnunen 2008a, 307). Osana karppauskeskustelua
voidaan samoin eritellä, mistä puhuja-asemasta voi puhua ja keiden kehoista.
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Mitä tapahtuu, jos normiruumis, ei toteudu? Ruumiiden kontrollointi tulee konkreettisesti
esiin tavassa, jossa vinoutuneen ruumiin merkitykset redusoituvat. Nähdään, että kun
liikutaan vallitsevan hallinnan ihanteen ulkopuolella, neuvotteluvara terveydestä käy
vähiin. Kehon ihannekuvasta poikkeaminen osoittaa, että kehoa ja terveys yhdistetään
käsitteellisesti ja toisaalta, että kehon sopivuus ilmentää moraalia yhteiskunnassamme.
Mediatutkija Katariina Kyrölä (2007, 49-82) avaa puhetta kehon sopivasta koosta pelon
käsitteen avulla sanomalehtikirjoittelussa, joka Kyrölän mukaan tuottaa kulttuurisia
uhkakuvia lihavuudesta. Tällöin ruumiin lihavuus riisutaan kulttuurisista ja historiallisista
sidoksistaan – uhkaavaa alkaa olla ylipaino itsessään.
Ruumiin kontrollia perustelevat hallitsemattomuuden ja passiivisuuden paheet on liitetty
alkujaan naisruumiseen. Toisaalta myös tavoiteltavan normiruumiin selvärajaisuus
osoittautuu illuusioksi, joka pakenee ruumiin kuolevaisuutta ja arvaamattomuutta.
Lihavuus esitetään sairauden merkkinä, jolloin lihavuudesta ei ole enää pitkä matka
sairauteen sellaisenaan. Kyrölä huomauttaa, että siihen, miten terveys ymmärretään,
kuuluvat samalla myös yhteiskunnan moraalikäsitykset ja hierarkiat. ”Ruumiin tervettä
kokoa koskevat arviot kertovat aina myös sosiaalis-kulttuurisista arvostuksista” (Kyrölä
2007, 53).
Karppaamisella ratkaistaan nykyihmisen elämänihanteita kahtalaisesti: tavoittelemalla
ruumiin muodossa normaalivartaloa, joka on olennainen osa käsitystämme terveydestä.
Samalla itseltä ei haluta kieltää liikaa. Jaksaminen ja energisyys on tärkeämpää kuin
ulkonäkö. Karppaaja elää painonhallinnan tilassa, ei pikadieetillä tai pelkän laihtumisen
tavoitteessa, vaan tavoittelee painonhallinnan ja ravitsevasti syömisen sovittamista arkeen
pysyvästi.
Yhteiskunnalliset valtasuhteet tulevat esiin siinä, kuka voi antaa lausumia karppaajan
kehosta. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositusten aikana suomalaiset elävät
ylipainoista elämää. Suosituksia arvostetaan kulttuurissamme; ylipainoa ei. Karppaajat
hyväksyvät normaalikehon ihanteen, mutta eivät seuraa kaikkia suosituksia.
Karppauskeskustelu on ilmentänyt kulttuurisia uhkakuvia sairastumisesta erikois-
ruokavalion seurauksena. Täydellisen terve keho on toisaalta yhtä mahdoton tavoiteltava;
silti sairaus terveyden vastakohtana ilmenee keskustelussa voimakkaana. Karppaajan keho
on pelon retoriikassa stigmatisoitu ennakolta, ennen kuin saamme kattavia tutkimuksia
pitkäaikaisista terveysvaikutuksista. Enemmistö karppaajista on naisia [H1].
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Moni karppaaja aineistossani on kokenut olonsa parantuneen oireista, joihin
terveydenhoidon apua ei ole löytynyt. Kulttuurisen luokittelujärjestelmän kannalta
kiinnostavaa on, että viranomaisten terveyspuheen rasvan ja ylipainon yhteys katkeaa
karppaamisessa: normaalia painoa ei tavoitella kieltäytymällä rasvasta, vähä-
rasvaisuudella. Eron politiikan mukaisesti karppaajat ovat omaksuneet uuden kategorisen
järjestyksen, jossa valtakulttuurista poikkeava näkemys muovaa ihmisen ruokasuhdetta
yksilön elämässä. Tutkielmani tuo esiin karppauksen sidoksia ajan muihin ruoka- ja
terveyskäsityksiin.
Rasva
Rasvoja pelätään ihan suotta. Sitten kärvistellään kuivaihoisena ja ihottumaisena,
kun ei uskalleta syödä tarpeeksi rasvaa. (Nainen, 33 vuotta.)
Minusta tuntuu, että minulla tunteen tasolla on samanlainen suhtautuminen rasvaan
kuin virallista ruokavaliota noudattavalla kevyttuotteisiin: Voi syödä hyvällä
omalla-tunnolla kuinka paljon vaan. Kyllähän silti tiedän, ettei laihdu, jos syö
enemmän kuin kuluttaa.
Olen tarkkaan tietoinen siitä, että tutkimuksiin vetoavat niin tyydytettyjen rasvojen
puolesta puhuvat kuin tyydytettyjen rasvojen vaaroista puhuvat. Jompikumpi on
valittava. Toiselle ihmiselle en suosittelisi kumpaakaan. Jokainen päättää itse.
(Nainen, 51 vuotta.)
[N]ykyään esimerkiksi kolesteroli- ja rasvateoriat on osoitettu paikkansa-
pitämättömiksi. (Mies, kirjoitelma 7.)
Kannan ottamisella rasvan asemaan ravintoaineena on merkitystä kirjoittajille. Rasva
esiintyy tutkielmassani sekä symbolisena että konkreettisesti, nautittuna ruoka-aineena.
Miellän tyydyttyneen rasvan kieltämisen symbolisena, valtakulttuurin mallikelpoisen
kansalaisuuden puhtausimperatiivina, jota vasten kirjoittajien vasta-argumentit asettuvat.
Puhtaus rasvan havaintoluokassa toimii niin ruoan, kehon kuin elämänhallinnan
symbolina, mutta sen merkitykset ovat omintakeisia. Hyvä elämä terveyden merkityksessä
rakentuu kulttuurissamme ”rasvaisuuden” vastakohtana kirjaimellisesti ja symbolisesti,
moraalisena kuuliaisuutena hegemonisille terveysarvoille, tavoitteellisena, täsmällisenä
terveyden elämänkatsomuksena ja median toistamina terveyssaarnoina. Kaiken tämän
taustalta Anne Puuronen (2004) löytää kaikuja 1800-luvun jälkipuolen
kansanvalistusaatteen terveyskäsityksestä, joka ilmeni kodin, mutta myös ruumiin ja
mielen puhtautena ja järjestyksenä. Pohjois-Karjala -projektissa rasvaan esineellistyi
väestötasoinen todennäköisyys sairastua sydänsairauteen (Honkasalo 2013, 74).
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Karppaajat määrittelevät suhteen rasvaan uudella tavalla. Kovien ja pehmeiden rasvojen
luokat muuntuvat hyviksi ja pahoiksi luonnollisuuden ja keinotekoisuuden perusteella
(Järvinen 2013, 53). Rasva ei ole ristiriidaton merkitsijä. Rasva voi saada kehon
ulkonaisena ominaisuutena epämiellyttävyyden sekä kontrollin menettämisen merkityksen
(Counihan 1999a, 123). Kehonrakentajien alakulttuurissa terveyttä mitataan tarkasti:
kehon halutaan koostuvan virallisten terveyssuositusten ylipainon rajan alittavasta
rasvaprosentista (Kinnunen 2001, 191). Rasvan minimointi ruokavaliossa ja kehossa
edustaa tällöin pitkälle vietyä itsekontrollia. Ei ole uutta, että ruokasuuntaus ottaa uuden
kannan tiettyyn ravintoaineeseen. Tutkijalääkäri Kirsi Pietiläinen nimeää karppaamisen
terveysvaaraksi ”rasvauksen”, runsaan tyydyttyneen rasvan nauttimisen (Pietiläinen,
2012). Rasvan vaikutuksina karppaaja arvostaa kuitenkin eri asioita kuin mitä
terveysvalistuksen kaanonin uhkissa vältellään.
Mieluummin syön ja elän hyvin ja lyhyemmän elämän kuollen äkillisesti
sydänkohtaukseen, kuin kituutan satavuotiaaksi letkuruokinnassa syöpä-potilaana.
(Mies, kirjoitelma 7.)
Elämän laatu koetaan tässä ja nyt, hyvinvoivana koetussa kehossa. Ruokavalion
noudattajien kokemuksista on luettavissa määrittely, jossa luonnonmukainen rasva
muuttuu tavoiteltavaksi hyväksi ravintoaineena niin, ettei rasva kuitenkaan ole kehossa
näkyvää. Tyydyttyneen rasvan sallimisesta voi lukea runsauden idean, kulttuurimme
niukkuuden oletuksen vastakohtana. Rasvalla on karppaamisessa asema elintärkeänä
ravintoaineena (Jauho 2013, 372).
Samalla kun liha asemoituu proteiinin lähteeksi, sokeri saa raskaaksi luokittelun leiman
rasvan tilalla, osana ruokavaliossa vähennettäviä hiilihydraatteja. Karppaamisessa
yhdistyy valtakulttuurissa vastakkaisia merkityksiä ja rasvan merkitykset kääntyvät
päinvastaisiksi. Vaaraa edustaa pikemminkin kituuttava, kehoa ”kuivattava” liika
pidättäytyminen. Rasva alkaa symboloida sairauden sijasta elämää jaksamisena ja
energisyytenä. Rasva tuo karppaajan elämään hyvää ja toivottavaa, minkä huomioon
ottaminen on lähtökohta dialogisuudelle ruoan terveellisyydestä. Julkista huomiota on
kiinnitetty eläinrasvojen vaaroihin, joiden runsaan käytön marginaalisuudesta on viitteitä
myös karppauksen sisällä. Rasvalla voi olla suurempi paino symbolisena kuin
konkreettisena. Vaaroihin keskittyminen voi kertoa siitä, että kun moraalin rajat horjuvat
laaditaan selkeitä käsityksiä saastumisesta (Douglas 2000 [1966], 212).
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Tasapaino
Rajoitukset, kuten ”en syö leipää, perunaa, pastaa enkä riisiä” (nainen, 68 vuotta),
edustavat kieltäytymisiä ruokavaliossa. Ruoan vaikutuksina ei hyväksytä väsymystä tai
mielialan laskua, vaan syömisen jälkeen halutaan kokea virkeyttä ja hyvinvointia.
Ruuan jälkeen ei väsytä. - - Olen virkeämpi ja tasapainoisempi. - - Itsevarmuuteni
on palannut samalle tasolle kuin nuorena ja hoikkana ollessani. (Nainen, 47
vuotta.)
Hiilihydraatit väsyttävät ja masentavat (Nainen, 33 vuotta).
”Ruokaan liittyy paljon syyllisyyttä ja kieltämistä, mutta nämä tunteet ovat pitkälti
jääneet karppauksen aloittamisen jälkeen. Olen suhtautunut ruokaan
kokonaisvaltaisesti paremmin, se on odotettava herkku ja tehokas polttoaine. En
enää pelkää näläntunnetta ja koe suunnattomia himoja. Syöminen on nautinto, jota
odotan, mutta se ei hallitse elämääni.” (Nainen, 25 vuotta.)
Karppaaminen tuo ruokasuhteeseen tasapainoa. Pielan aineistossa terveys näyttäytyi ”liika
on aina liikaa” -ajattelun mukaisesti tasapainoisena tilana, mikä viittaa klassiseen,
aristoteeliseen käsitykseen terveydestä. ”[T]erveydelle ovat vahingollisia liiallinen
työnteko ja työttömyys, ylensyönti ja aliravitsemus - - ” (Piela 2003, 321).
Kontrolloitu hedonismi
Karppaajien huoleton suhtautuminen tyydyttyneeseen rasvaan ja nautintoon, kylläisyyden
tavoittelu päivittäisessä syömisessä ja hyvinvoinnin maksimoiminen yhdistyneenä aina
myös kieltoihin, hiilihydraattien rajoittamiseen, kiteytyy runsauden ja niukkuuden
teemoiksi. Runsauden ja niukkuuden arvoista seuraa ruokasääntöjen mukaisesti
rakentuvaa ”oikeanlaista”, motivoitunutta, omakohtaisesti löydettyä, kokeiltua ja
kehitettyä, yksilöllisesti sopivaa syömistä. Nautinto on osa kontrollia karppaamisessa.
Siinä  mielessähän  karppaus  on  miellyttävää,  että  ei  tarvitse  kituuttaa,  vaan  saa
aidosti syödä mahansa täyteen (Peltomäki 2012, 10). [S]aan nauttia hyvästä ruuasta
joka päivä (Nainen, 47 vuotta). Karppaus on saamista – ei luopumista”
(Hämeenkyrön Sanomat, 2011). Voi syödä hyvällä omallatunnolla kuinka paljon
vaan. (Nainen, 51 vuotta.) Niukkuuden ja runsauden teoreettisella jatkumolla tässä
esiintyy runsaus. Karppauksen aloitettuani olen laihtunut noin 30 kiloa. Enkä
joutunut olemaan nälässä. (Nainen, 33 vuotta.)
Ajan henkenä näyttää olevan samanaikainen runsauden ja niukkuuden tavoittelu, syödä ja
samanaikaisesti laihtua tai vähintäänkin pyrkiä kohti normaalin kehon ihannetta.
Kompensoidaanko, oikeutetaanko toista toisella? Painonhallintaan karppaamisella
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suuntautuvat näkevät etuna kamppailemisen helpottumisen piinaavan nälän poisjäämisen
jälkeen (Jauho 2013, 370). Karppaamisen taustalla kahtalaiset motiivit täydentävät
toisiaan. Näin on myös kehollisesti. Hiilihydraattien vähentämisen seurauksena
tavoitellaan laihtumista ja suhtaudutaan toisaalta sallivasti tyydyttyneeseen rasvaan.
Terveysvalistajat ovat Suomessa pitäneet 30 vuotta esillä vähärasvaisuuden ideaa.
Karppauksessa kehonhallintaa tavoitellaan tästä poiketen, yhdistelmällä kurin-alaisuutta ja
nautintoa. Kahtalaiset motiivit toistuvat kirjoitelmissa vähähiilihydraattisesta
ruokavaliosta, median kirjoittelussa sekä lähialan tutkimuksessa kehonrakennuksen
käytännöissä (Kinnunen, 2001), jolloin muutoin tiukasti säännellystä ruokavaliosta
poiketaan kilpailukausien välillä. Elämäntavan ohella esiintyy houkutuksia, joita
”sorrutaan” herkuttelemaan tuntematta huonoa omaatuntoa (Kinnunen 2001, 121-123).
Karppaajille ominaista on joustaa ruokavalion noudattamisesta. Ruokasäännöt eivät ole
ehdottomia. Esimerkiksi alkuperäisen raaka-aineen käyttämisestä ruoan valmistamiseen
tilanteellisesti luovutaan ja käytetään teollisia lihavalmisteita. Hiili-hydraattipitoiseen
ruisleipään ”sorrun aina silloin tällöin”. (Nainen, 51 vuotta.)
En ole ehdoton hiilihydraattipitoisten ruokien suhteen lukuun ottamatta viljoja,
jotka selvästi eivät sovi minulle. En koe, että ruokavalioni erityisesti näkyisi
elämässäni millään erityisellä tavalla. Olen kenties hieman kriittisempi kuluttaja,
mutta olin sitä mielestäni jo ennen karppaustani. (Nainen, kirjoitelma 3)
En koe ruokavalion hankaloittaneen elämääni juurikaan ja tarvittaessa myös
joustan ruokavalioni ’rajoituksista’, sekä kohteliaisuussyistä että myös ihan
laiskuuttani. (Nainen, 25 vuotta).
Tulkitsen karppaajien ruokavalintojen joustavuudessa osin samaa kuin kehonrakentajien
ruokasäännöissä. Muutoin tiukkaa ruokavaliota noudattavat bodarit juhlivat kilpailu-
kauden päättymistä herkuttelulla, jolloin sääntöjä rikotaan. Kehonrakentajan ”oikea” ja
”väärä” syöminen jakautuu proteiinien ja hitaiden hiilihydraattien puhtauteen, sekä rasvan
ja lyhytkestoisten hiilihydraattien epäpuhtauteen. (Kinnunen 2001, 117-119; 121-123.)
Ruokasääntöjä rikotaan tietyissä rajoissa. Kinnusen aineistossa informanteilla oli tapana
pitää kerran viikossa herkuttelupäivä, jolloin kaloreita ei laskettu. Tälle löytyi kehon
toiminnasta lähtevä uskomus: aineenvaihduntaa halutaan ”säikäyttää” epäpuhtaalla
syömisellä silloin tällöin, jotta se ei hidastuisi. (Kinnunen 2001, 121-123.)
Niukkuus on yksi länsimaisen nyky-yhteiskunnan perusoletus. Marshall Sahlinsin (1981)
[1972] mukaan metsästämis-keräilijyyteen orientoitunut yhteiskunta voidaan nähdä
yltäkylläisyyttä ilmentävänä. Sahlins päättelee, että vaurauden tavoite on mahdollista
saavuttaa joko tuottamalla paljon tai vaihtoehtoisesti tavoittelemalla vähän. Runsaus on
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mahdollista paitsi kaventamalla tarpeiden ja niiden täyttämiseen tähtäävien keinojen
välistä kuilua, eli kasvattamalla teollista tuottavuutta; yhtä lailla se on mahdollista
tyytymällä niukempaan, yhdistelmällä rajallisia tarpeita ja riittäviä, mutta ei maksimaalisia
keinoja niiden saavuttamiseen. Markkina-ajattelun taustalla on niukkuuden oletus, minkä
sijasta runsaus on enemmän läsnä metsästäjä-keräilijä-yhteiskunnassa; runsautta ei tarvitse
erikseen tavoitella pohjimmaisen niukkuuden oletuksen ylittämiseksi, toisin kuin omassa
yhteiskunnassamme. (Sahlins 1981, 1-2.)
Länsimaisen ihmisen suhde ruokaan on viime vuosikymmeninä monimutkaistunut (Arppe
ym. 2011, 294; Puuronen 2011). Ruoan yltäkylläisyys mahdollistaa yksilölle määrällisesti
lukemattomat valinnat. Karppaamisessa ruokaa rajataan niin pois kuin ruokavalioon
kuuluvaksi. Millaisina karppaajan valinnat kommentoivat Sahlinsin runsauden ja
niukkuuden arvoja? Karppaajat näyttävät arvostavan elämyksellistä runsautta ja toisaalta
tarkkojen  rajojen  piirtämistä  sille  mitä  voidaan  yksilöllisesti  syödä  –  ja  ehkä
kieltäytymisen antamaa suhteessa suurempaa merkitystä myös sille, mitä sallitaan? Tämä
voi kertoa aikamme keskeisistä arvoista: elämyksellisyydestä, yksilöllisyyden
lisääntymisestä syömisessä ja normaalin kehon tavoittelusta, jotka sitten yhdistyvät
erikois-ruokavaliossa.
Ravitsemuspuheelle ominaista on pitää ongelmana ennen muuta liiallista syömistä, ei
niinkään vajavaista ravitsemusta (Suvisaari 2010, 6). Kulttuurisena erityis-piirteenä
Suomessa esiintyy muistijälki myös nälästä. Ruoan historia kantaa kahta niukkuuden
muistoa: sotien jälkeistä korteilla säännösteltyä ruokaa ja 1800-luvun katovuosia. Ruoan
tarjonta alkoi Suomessa monipuolistua 50-luvun alusta, ensin hitaasti ja sittemmin
kiihtyvällä vauhdilla. (Massa ym. 2006, 156.) Yltäkylläisyys on historiallisesti
suomalaisille vielä uusi ilmiö. Nälkä on läsnä edelleen konkreettisesti, leipäjonoissa.
Ruoan runsauden ohella kulttuurissamme ei ole unohdettu merkityksiä, joissa nälkä
yhdistyy heikentyneeseen terveyteen tai sairauteen.
Esiin nousi aiemmin yksinkertaistamisen motiivi ruokasääntöjen noudattamisessa, sillä
vaihtoehtojen määrä on osa syömisen ongelmatisoitumista. Kun tarkasteltiin karppaamista
suhteessa veganismiin ja elävän ruoan ruokavalioon (Arppe ym., 2011), voitiin todeta, että
ruokasäntöjen joustavuus korreloi ruokaliikkeen yhteisöllisen väljyyden kanssa. Arjen
valintojen yksinkertaistaminen ja väljä yhteisöllisyys voivat selittää sallivuutta ja
kieltäytymistä karppauksessa. Kontrolli esiintyy karppaamisessa sellaisenaan, mutta
yhdistyy aika ajoin nautintoon. Kapitalistinen kuluttaminen ilmenee jännitteessä
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kuluttamisen mielihyvän ja toisaalta pidättäytymisestä saatavan moraalisen paremmuuden
välillä. Ilman kontrolloituja ruoan valitsemista rakentuva itse olisi moraaliton. Kontrolli
saa viehätysvoiman, korkean statuksen ja dominoivuuden merkityksiä. (Counihan 1999a,
119; 121.) Michel Foucaultille moraalisubjektin ja terveyden edellytyksenä on halujen ja
nautintojen hallitseminen (Jauho 2010, 161). Ajatukseen yksilön vastuusta terveydestä
sisältyy käänteisesti myös mahdollisuus valita vapaasti (Länsimies 2008, 145).
Kontrolli on oleellinen osa ruokavaliota ja yhdistettynä ruoan elämyksellisyyteen se
tuottaa itseen ja yksilölliseen hyvinvointiin suuntautuvaa eettisyyttä ja terveyttä.
Olennaista osaa itsekurissa ja kontrollissa näyttelee toisaalta sen ajoittainen
höllentäminen. Counihanin opiskelijoiden ruokasääntöjä tarkasteleva aineisto keskittyi
ruokaan liittyvään käyttäytymiseen. Opiskelijoiden ruoan valinnoille antamissa
merkityksissä korostui itsenäisyys ja tahdonvoima. Tahdonvoimaan osaltaan kuului myös
kontrollista irti päästäminen tiettyjen kriteereiden mukaisesti. (Counihan 1999a, 118).
Myös Counihanin (1999b) havaintona on, että kontrolli muodostuu yhdistelmästä
sallivuutta ja kieltoja, jolloin molemmat muodostuvat tietyistä kriteereistä ja suhteessa
myös toisiinsa. Syömisessä epänormaalia voidaan ajatella olevan nautinto tai kontrolli
puhtaassa muodossa. Samalla kontrollin rajojen sopivuus on tulkinnanvaraista. (Pajari
2007, 164-165.)
Syö ja anna toisten syödä
”Jokainen syöjä tekee valinnan - - ”. ”Minä syön omalla laillani - - ”. Ruoan ja syömisen
valintojen omakohtaisuutta korostetaan. Muita ihmisiä ei haluta painostaa heidän
valinnoissaan. ”[M]uille suon heidän valintansa.” Miten tiedostavia valintoja muut ihmiset
tekevät, pohdituttaa kirjoittajaa. ”[H]arva ihminen todella tuntee omaa kehoaan”,
miesvastaaja arvioi ja uskoo, että monet eivät ”tiedä paremmasta”. (Mies, kirjoitelma 7.)
”Lapseni eivät karppaa enkä heitä yritä käännyttää. Aikuiset ihmiset saavat itse päättää
ruokailustaan.” Hyllyyn kertyneitä lukuisia kirjoja aiheesta kuitenkin lainataan niistä
kiinnostuneille. (Nainen 68 vuotta.) ”Kenenkään ei tarvitse karpata jos voi hyvin sillä
tavalla, miten syö nykyisin” (Nainen, kirjoitelma 3). ”Toiselle ihmiselle en suosittelisi
kumpaakaan”, vastaaja miettii kahtalaista selitysmallia rasvojen terveellisyydestä (Nainen,
51 vuotta). Itselle hyvä ja sopiva ruoka ei ole sitä välttämättä muille. Tämä kertoo
avarakatseisuudesta erilaisia valintoja kohtaan, kun ympäristöstä poikkeavia valintoja on
totuttu prosessoimaan arjessa ja perustelemaan niin itselle kuin muille.
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Havaintoluokka kertoo myös siitä, että karppaus on tärkeää hyvin voimisen vuoksi, ei
niinkään ensisijaisesti identiteettiä määrittelevä ruokaliike, jolloin sitä voitaisiin suositella
enemmän.
Kyse  voi  olla  siitä,  että  kehollisuus  koetaan  niin  yksilökohtaisena,  ettei  samalta
ruokavaliolta voida odottaa samoja vaikutuksia eri ihmisille. Yksilöllisen korostumisesta
karppaamisessa kertoo myös se, että yksityisyyteen pyritään myös kommunikoinnissa.
Julkisten pamflettien sijasta yhteyttä otetaan usein suoraan yksittäisiin tutkijoihin (ks.
myös Fogelholm 2012). Ruoasta on karppaajien kesken vaikea sanoa mitään yleispätevää:
ylitse muiden nousevaa viestiä ei ehkä siksi haluta kuuluttaa myöskään ei-karppaajille.
Tiettyjen raaka-aineiden painottaminen voi tuottaa etääntymistä ja lisätä yksilöllistymistä
arjessa; toisaalta alkuperäisten raaka-aineiden arvostus viittaa sosiaalisen luottamuksen
lisääntymiseen ruoan tuottajien ja kuluttajien välillä.
Erottautuminen
Ruoasta on tullut erottautumisen aluetta (Counihan 1999a, 126; Viljamaa 2011, 110).
Erottaudutaanko karppaamisen ruokavaliolla ja mistä? Huhta on tulkinnut karppaajien
rakentavan ”yhtenäistä, mutta yhteiskunnasta erillistä ryhmittymää” ja että ruokavaliossa
muodostettaisiin identiteettiä me ja muut -erottelun pohjalta (2013, 83). Aineistoni
pohjalta karppaajat eivät muodosta yhteisöä, vaan väljemmän heterogeenisen samoin
ajattelevien ja samoista kiinnostuksen kohteista keskustelevien joukon. Karppaajille
tärkeämpää kuin identiteetin ilmaiseminen näyttäisi olevan halu ajatella ja syödä omalla
tavalla, suomalaisten enemmistön erilaisista näkemyksistä välittämättä.
Kirjoittaja kertoo olleensa karppimiitissä, netissä keskustelevien vähähiilihydraattista
ruokavaliota noudattavien ihmisten tapaamisessa. Kirjoitelman lausuma, että ”monetkaan
eivät tunne muita karppaajia”, kertoo osaltaan ilmiön yksilöllisyydestä. Muiden
samanlaista ruokavaliota noudattavien kesken ruokailussa käytännöllistä oli, kun saattoi
”syödä valmiissa pöydässä, jossa ei tarvinnut miettiä, mikä ruoka sopii omaan
ruokavalioon”. (Nainen, 51 vuotta.) Vastaus ilmentää arjen toimijuutta, jossa suuri osa
ympäristöstä elää toisin, ei hiilihydraatteja vältellen. Ruokavalion omaksumisella on ollut
vaikutusta siihen, syödäänkö lounasta ulkona, osana työyhteisöä yhdessä työtovereiden
kanssa. ”Työpäivinä söin ennen aina ulkona. Nyt en enää niinkään. Syynä on pääasiassa
se, ettei ole vielä nälkä, kun työkaverit lähtevät lounaalle. Kotona tulee laitettua enemmän
ruokaa, kun sen pitää riittää myös lounaaksi työpäivinä.” (Nainen, 51 vuotta.) Jos
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lounastamisen aika ja paikka muuttuvat suhteessa lähiympäristöön, sen voi ajatella yhtenä
tekijänä korostavan kokemusta, että ruokavalio koetaan yksilöllisenä. Yhtenä toisena
toimijana esiintyvät näin toisin syövät ihmiset, niin kutsuttua ”virallista ruokavaliota
noudattavat” (Nainen, 51 vuotta). Karppaaminen mielletään tässä erilaiseksi syömiseksi.
Ulkona tai kylässä syödessä en ole turhan tarkka. En esimerkiksi pelkää
kasvirasvoilla valmistettua ruokaa. Ravintolaruokailussa pyydän lisäksi voinapin,
jotta nälkä pysyy pois – ihan käytännön syistä siis. Jos kastikkeessa on
jauhosuurus, kaivelen sieltä pelkät lihat. Perunan tai pastan sijaan otan
tuoresalaattia ja muita vihanneksia, jos on. (Nainen, 51 vuotta).
Teen kaupassa tarkkoja valintoja ja syön harvoin ulkona, jos tarjolla ei ole
ruokavaliooni sopivaa ruokaa. Alkuun tämä oli hankalampaa, nyt osaan jo valita
paikat ja etsiä listalta minulle sopivia ruokia  (Nainen, 25 vuotta.)
Karppaamisen ja valtavirran syömisen välinen ero on käytännöllisesti ylitettävissä.
Syöminen ja ruoka on siirtynyt karppaajilla enemmän kodin ja yksilöllisen piiriin, samalla
kun sen myötä näytetään tiedostettavan oman kehon tuntemuksia ja vointia tarkemmin
kuin moni suomalainen tekee. Tämä ilmaisee myös kehoyhteyttä koetun terveyden
keskeisenä sisältönä. Ruoan välityksellä ihmiset ilmentävät ja tulkitsevat erilaisuuttaan ja
ominaispiirteitään. Valinnan vapaudella on mahdollista erottautua. Ruoan avulla on
mahdollista olla yksilö ja erityinen. (Counihan 1999a, 7; 126.) Toisaalla rajaus
”puhtaisiin” ruokiin alati houkutuksia tarjoavassa arkiympäristössä vaatii ympäristöstä
poikkeavia valintoja, mikä teki erottautumisesta alakulttuurin käytäntöihin
kehonrakentajille päivittäistä (Kinnunen 2001, 124.) Karppaamisessa ei kielletä
houkutuksia, mutta ne muuntuvat tietynlaisiksi. Ruokavalio ei ilmennä erottautumista sen
itsensä vuoksi: se on käytännön sanelemaa. Arki muodostuu erilaiseksi, kun ruokavaliolle
on annettu tärkeä sija elämässä.
Terveyden kokemuksellisuus
Ruokavalioon on luottamusta antanut ennen kaikkea ne omat terveyshyödyt.
(Nainen, 68 vuotta.)
Karppauksen yhteydessä keskustellaan paljon terveydestä. Kyse ei ole kuitenkaan
virallisia terveyssuosituksia seuraavasta terveydestä, vaan usein vasta-argumenteista
virallisten suositusten kanssa. Karppaajalla koettu terveys lähtee subjektiivisista
tuntemuksista, mutta myös normaalin kehon tavoittelusta ja painon hallinnasta. Ruoka-
valioon siirtymiseen on voinut motivoida sairastaminen, johon ei ole löytynyt toimivaa
hoitoa, tai erilaiset fyysiset oireet ja keholliset tuntemukset.
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Syön terveellisemmin kuin ennen. Ruuan jälkeen ei väsytä. Pallomaha on
litistynyt. Vaatteet näyttävät päälläni kauniimmalta. Itsevarmuuteni on palannut
samalle tasolle kuin nuorena ja hoikkana ollessani, varmaan jo korkeammallekin.
Verensokerini pysyy tasaisempana. En koe enää mieletöntä nälkää pari tuntia
syömisen jälkeen. Olen virkeämpi ja tasapainoisempi. (Nainen, 47 vuotta.)
Luulisin, että esimerkiksi karppaus.info -forumilaisia yhdistää alun perin
jonkinasteiset vaivat esimerkiksi ruuansulatuksessa - - . Näitä oireita hiilareitten
vähentäminen on helpottanut.” (Mies, kirjoitelma 7.) Jos joku ruoka aiheuttaa
vaivoja toistuvasti, en käytä, ainakaan jatkuvasti. (Nainen, 54 vuotta.) Usein
esiintyvänä toiveena on oireettomuus ja kehossa koettu tasapaino.
Koen ruokavalioni helpoksi ja voin sillä hyvin, viimeksi olen käynyt lääkärissä yli
kolme vuotta sitten. (Nainen, 68 vuotta.) Kun syön hyvin, vatsani toimii ja voin
hyvin, psyykkisestikin. Olen terve ja tyytyväinen. (Nainen, 25 vuotta.) Myös
masennus on jäänyt taaksepäin. - - Masennus ei hellittänyt millään muulla keinolla
(lääkkeet, keskusteluapu, vertaistuki, sairaalahoidot jne. (Nainen, 33 vuotta.)
Ruokavalion pohjalta koetuissa terveysvaikutuksissa on eettisiä haasteita. Kehon toiminta
on yksilöllistä, eikä samaa vaikutusta voida luvata toisille. Karppaajan kokemus yllä ei
ilmennä terveyskaanonin lähestymistapaa masennukseen, mutta kokemuksena siihen
toisaalta tulisi suhtautua arvostavasti, kokijalleen todellisena. Dialogin saavuttamiseksi
ruoan terveellisyydestä koetut terveysvaikutukset tulisi ottaa neutraaliksi osaksi
asiantuntijoiden ja kokijoiden välistä keskustelua, kokonais-valtaisesti. Keskustelu vuonna
2011 voi kertoa siitä, että yhdensuuntainen valistus ei enää puhuttele keskustelemaan ja
vertaistiedon vaihtamiseen tottuneita kansalaisia. Argumentit ja niiden perustelut voivat
olla erilaisia, silti parempaan kansanterveyteen voitaisiin päästä erilaiset lähtökohdat
tunnistamalla. Karppaajat näkevät, että terveys ja koettu hyvinvointi voivat olla eri asioita.
”Ihmisten kokemukset omasta hyvinvoinnistaan kertovat paljon, vaikkakaan eivät toki
välttämättä terveellisyydestä.” (Mies, kirjoitelma 7.)
Terveyden kokemuksellisuus ei ole uusi asia. Kansanrunouden tutkija Ulla Piela kysyy
”minkälaisista kulttuurisista merkityksistä terveyden - - käsitteet ovat tiedollisesti
konstruoituneet” (Piela 2003, 307). Etnomedisiinisen tutkimuksen kohteena ovat
”todellisuuskuvat, jotka muokkaavat kullekin kulttuurille ja yhteisölle ominaista”
terveyskäyttäytymistä. ”Todellisuus ja ihmisen terveydentila ovat vuoro-vaikutuksellisessa
suhteessa toisiinsa, samoin käsitykset terveydestä - - ”. (Mts. 2003, 306.) Piela on tutkinut
historiallista terveyskäyttäytymistä ja terveyskäsityksiä ilmentävää aineistoa.
Etnomedisiinan kiinnostuksen kohteena ovat kansanomaiset terveyteen liittyvät käsitykset,
niin että ulkopuolelle rajautuvat lääketiede ja terveyden-huolto sellaisinaan.
Kansanomaisessa tiedossa yhtä kaikki yhdistyvät erilaiset traditiot: siinä esiintyy
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vaikutteita lääketieteellisen tiedon alueelta, minkä pohjalta kansan suullista ja
käytännöllistä lääkinnällistä perinnettä on täydennetty, lääketieteen ammattilaisten
ohjeilla. (Piela 2003, 304-306.)
Voidaan kysyä, mihin vertaistiedon muodostaminen terveydestä olisi kadonnut urbaanissa
ja verkottuneessa kulttuurissamme, jossa lääketiede on edennyt harppauksin ja arkielämän
medikalisaatio, alunperin sosiaalisten kysymysten näkeminen lääketieteen toimijuudesta,
on lisääntynyt. Terveyden kokemuksellinen tieto rakentuu omakohtaisina koettujen
biologisten, fyysisten ja psyykkisten tekijöiden sekä kulttuuristen seikkojen yhdistelmänä.
Tällaista kokemuksellista terveystietoa ”punnitaan ja vaihdetaan miltei päivittäin
perheessä, työpaikoilla ja tuttavien kesken”. (Piela 2003, 321.) Terveyden vertaistiedosta
on tullut arkipäiväistä. Ihmisen oma määrittelemätön ongelma voi näin jaettuna saada
nimen ja siihen on sen jälkeen helpompi etsiä sopivaa ratkaisua. Inter-subjektiivinen
erilaisten kokemusten tunnistaminen on tärkeää. Kärsimystä aiheuttavan ongelman tulee
toisaalta olla riittävän yleisesti hyväksytty, jotta se pystytään jakamaan toisten kanssa.
(Bauman 2002, 81; 86.)
Karppaamisesta muodostuu kuva ongelmanratkaisuna kehollisiin tuntemuksiin. Jotta
karppauskeskustelu on ensinkään syntynyt, riittävän moni ihminen on pohtinut samaa
ongelmaa ja etsinyt ratkaisua ruoasta. Vähähiilihydraattisuus on kansainvälistä alkuperää,
mutta voisi ajatella, että karppaaminen saa Suomessa erityisiä piirteitä: vastakkainasettelu
virallisten suositusten kanssa kuuluvan keskustelun mitassa on yksi sellainen. Käsitys
terveydestä, kulttuurinen terveystaju, ylipäätään on muuttunut sekä historiallisesti teollisen
ajattelun jälkimainingeissa, että länsimaisen ruumiin estetisoitumiskehityksen ja
medioitumisen myötä. Kinnunen (2001, 240-246) näkee ruumiin saamien merkitysten
”pintaistuneen”. Voisi sanoa, että käsitys terveydestä on pintaistumisen (vrt. Kinnunen)
ohella myös sisäistynyt.
Karppaajille oma toimijuus on tärkeää ja sitä ilmentää osuvimmin terveyskäsitys, johon
sisältyy oletus aktiivisesta kehosta. Terveys on individualisoitunut ja sen aikaikkuna on
lyhentynyt ruokavalion avulla välittömästi tavoiteltavien asioiden muodossa. Osin näin on
käynyt ehkä siitä syystä, että ihminen ei voi koskaan olla varma ruoan ja syömisen
valintojen terveysvaikutuksista, jolloin vastaavasti samoin ajattelevien ihmisten jaettujen
käsitysten ja vastaäänien rakentumiselle jää kulttuurista tilaa. Karppaajien näen
kommentoivan niin ruokajärjestelmän riskialttiutta, varmuuden tavoittelun motiivia kuin
sisäistettyä biovaltaa, jossa yksilö kantaa vastaa hyvinvoinnistaan. Viimeisintä
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kansalaisilta myös odotetaan. On kuitenkin huomattava, että virallisen ravitsemuspuheen
ja karppaajien jakamia arvoja ovat painonhallinta ja tutkimustiedon arvostus.
Vähähiilihydraattisesta ruokavaliosta kiinnostuneet ihmiset ovat terveyden motiivilla
arvioituna valistajien ihannekansalaisia. Heillä on valveutuneesti tietoa ravitsemuksesta.
Terveys kiinnostaa heitä ja he elävät tavoilla, joiden he ajattelevat lisäävän terveyttä.
Jauho havaitsi, että karppaamiseen myönteisesti suhtautuvat arvostavat myös tiedettä. He
toivovat tutkimusta vähähiilihydraattisesta ruokavaliosta. Kriittisessä asemassa on
pikemminkin luottamus asiantuntijoihin tieteen edustajina. (Jauho 2013, 374.)
Asiantuntijoiden ja karppaajien erot sijaitsevat siinä, mitä pidetään uhkana ja terveyden
käsitteen sisältönä ja toisaalta, mihin tutkimuksiin tukeudutaan.
Kriittisyys
Karppauksen tehokkuuden olen itse henkilökohtaisesti todennut
enkä luota - - propagandaan. (Nainen, 47 vuotta)
Luotan eniten oman ruumiini tuntemuksiin. Luen tietysti myös paljon julkaisuja
ruoasta ja terveydestä, yhdessä ja erikseen. Olen kokeillut monenlaista
ruokavaliota ja karppauksella olen voinut parhaiten. Vatsani toimii, migreeni
katosi. Laihduin ylipainoisesta normaalipainoiseksi. En joudu kieltäytymään juuri
niistä ruoista ja mauista, jotka koen parhaimmiksi. Viranomaisperäinen tieto on
toki varteenotettavaa, mutta kun se sotii kaikkea omaa kokemustani vastaan, en
pidä sitä enää luotettavana. Tutkimukset ovat kuin tilastot, yhteenvetoja,
pelkistyksiä ja tasapäistäviä ja yksilöllinen hyvinvointi unohdetaan täysin. Kaikki
yritetään survoa samaan muottiin ja luoda jonkinlaisia yhteisiä sääntöjä
terveellisyydestä, vaikka jokainen on yksilö ruumiineen ja sen toimintoineen.
(Nainen, 25 vuotta)
Yksi mahdollinen ruokavalio ei voi sopia kaikille, ei karppaus, ei vähärasvaisuus
eikä mikään. (Mies, kirjoitelma 7)
Kun aloin yli 1,5 vuotta sitten ajattelemaan ja lukemaan ruokavalio-asioista
enemmän, en enää usko kaikkea. (Nainen, 54 vuotta.)
Karppaamisen omaksuminen palautuu omakohtaisesti koettuun ja kokemusperäiseen
tietoon. Ruoan ja syömisen valinnat ovat edellyttäneet perehtymistä ja pohdintaa: vasta
siltä pohjalta syntyy oma näkemys. Asiantuntijatieto koetaan liian yleistävänä. Ruokavalio
on saanut tärkeän sijan karppaajan elämässä: sen mukaisesti ollaan valmiita näkemään
aikaa ja vaivaa. Karppaajat suhtautuvat tietoon ruoan terveysvaikutuksista kriittisesti (ks.
myös Jauho 2013). Asiantuntijatiedon ja tutkimusten ohella VHH-ruokavaliota
noudattavat nojautuvat kokemukselliseen tietoon ja omiin havaintoihin ja myös
suodattavat ensimmäistä tiedonlajia jälkimmäisen avulla.
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Karppaus.infon foorumin miesvastaaja kertoo hakevansa helpotusta erilaisiin ”oireisiin”,
joita voivat olla erilaiset ongelmat ”esimerkiksi ruuansulatuksessa” (Mies, kirjoitelma 7).
Kun kirjoitelma-aineistosta eritellään karppausdiskurssin toimijoita, omaa kokemusta
suhteutetaan ensinnäkin median välittämiin viesteihin. ”[M]ainosten perusteella närästys
ja  turvotus  on  normaalia.  Ei  se  ole.”  Media  ja  sen  haastattelemat  asiantuntijat  esiintyvät
näin hyvin henkilökohtaisten valintojen toisina toimijoina. Mediakirjoittelun
”kuolemanpelottelujen” on koettu jonkin verran vähentäneen mediassa esitetyn tiedon
luotettavuutta. Toimittajilta karppaajat toivovat ”kriittistä taustatyötä” ja puolueetonta
uutisointia.
Terveyden alueella luotettavaksi koetaan ”[p]erusteltu tieto. Tutkimuksiin nojaava.” (Mies,
kirjoitelma 7.) Tutkimustietoa arvostetaan. ”[T]utkimusten lukeminen, mielellään koko
tekstit eikä vain abstraktit ovat saaneet heräämään” (Nainen, 68 vuotta). Tietoon liittyy
olennaisesti keskustelu: ”tutkijatkaan” eivät ”voi olla kaikesta samaa mieltä”, mutta
tutkimukseen ei luoteta sokeasti, vaan suhtautuminen on kriittistä (Mies, kirjoitelma 7) ja
kriittisyyttä korostetaan: ”olen tottunut kriittiseen lähteiden arvioimiseen vaikka lääketiede
ei oma ala olekaan” (Nainen, 68 vuotta). ”Mihinkään huuhaa-tutkimukseen perustuva
väite ei ole luotettava. Täytyy selvittää tutkimuksen taustat ja rahoittajat” (Nainen, 33
vuotta).
Kysymys on osaltaan siitä, että tieteeseen kuuluu uusien tulosten tuottaminen, jolloin
jatkuvasti päivittyvän tiedon seuraaminen voi olla kansalaiselle haastavaa ja
hämmentävää. ”Suuria haasteita riittää sen tutkimisessa, miten tavallinen ruoka ja
elintapamme pitää elimistömme - - terveenä”, kirjoittaa ravitsemusfysiologi Marja
Mutanen (Mutanen 2004, 12). Kokonaiskuvan muodostaminen terveellisestä
ravitsemuksesta on haastavaa myös asiantuntijalle. Tutkimus on kuitenkin suuntautunut
yksittäisten, terveyttä edistävien tekijöiden etsimiseen ja niiden terveysvaikutusten
testaamiseen (ibid.). Ristiriitaisen tiedon luotettavuus herättää epätietoisuutta: ”Olen
tarkkaan tietoinen siitä, että tutkimuksiin vetoavat niin tyydytettyjen rasvojen puolesta
puhuvat kuin tyydytettyjen rasvojen vaaroista puhuvat. Jompi kumpi on valittava”,
kirjoittaja toteaa (Nainen, 51 vuotta). Tämä kertoo vaikeudesta saavuttaa varmaa tietoa
ruoan terveellisyydestä. Kunkin näkemyksen oikeellisuudessa nojaudutaan pitkälti oma-
ehtoiseen päättelyyn: johonkin on luotettava, jollakin perusteella. Joihinkin paljon
mediassa esillä olleisiin tutkijoihin on ”mennyt täysin usko”, sillä he ”julistavat vain omaa
uskontoaan”. (Mies, kirjoitelma 7.) ”Ennen uskoin aivan sokeasti virallisiin ohjeisiin”
(Nainen, 54 vuotta).
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Myös instituutioiden välisiä painotuseroja pohditaan. ”LCHF [low carb high fat; selite
lisätty] on Ruotsin Sosiaalihallituksen tutkima ja hyväksymä vaihtoehtoisena hoitona
ylipainon - - hoitoon - - Suomessa siitä ei yleensä puhuta koska sehän on vastoin Pohjois-
Karjala projektin - - terveysväittämiä” (Nainen, 68 vuotta). Ruoan valinnoissa ei olla
instituutioiden suodattaman tiedon varassa, sillä ”ihmiset osaavat nykyään etsiä tietoa
itsekin”. (Mies, kirjoitelma 7.) ”Luen paljon netistä ja lehdistä, mutta nykyään
varauksella” (Nainen, 47 vuotta).
Aktiivista otetta tietoon ruoasta arvostetaan. ”Haluan - - tietää, mistä ruokani koostuu”
(Nainen, 25 vuotta). ”Olen valmistanut itse, tiedän mitä siinä on” (Nainen, 54 vuotta).
Ruokavaliota noudattavilla ajatellaan olevan kohtuullisen paljon tietoa ruoan
vaikutuksista. He ovat ”yleensä perehtyneet ruoka-asioihin huomattavasti tavallista
ihmistä enemmän”. (Mies, kirjoitelma 7.) ”Luen - - paljon julkaisuja ruoasta ja
terveydestä.” Omakohtaisten kokemusten ja havaintojen vertailu kartuttaa tietämystä.
Retoriikka, jossa hyväksi koettua käsitystä ruoan ja syömisen valinnoista muodostetaan,
esiintyy teksteissä usein dramaturgisena ennen-jälkeen -rakenteena. Karppaamis-
päätöksen jälkeen kuvataan sen vaikutuksia: ”olen - - laihtunut toistakymmentä kiloa”
(Nainen, 51 vuotta), mikä kuvastaa elämäntapaan motivoitumista. ”[M]igreeni katosi” ja
”[l]aihduin ylipainoisesta normaalipainoiseksi” (Nainen, 25 vuotta). ”Karppauksen
aloitettuani olen laihtunut noin 30 kiloa. - - Enkä joutunut olemaan nälässä.” (Nainen, 33
vuotta.)
”Karppaajien yleisviesti on, että ”kaikki mitä on aikaisemmin opittu ruoan ja terveyden
välisestä yhteydestä, on väärin”” (Fogelholm 2012, 1). ”Tee-se-itse-asiantuntijoita”
vastuutetaan tyydyttyneen rasvan myynnin kääntymisestä kasvuun (Vartiainen 2012, 3).
Karppaamisen perustelujen koko kuva on monimutkaisempi. Kehoon kohdistetaan
odotuksia ja positiiviset havainnot omassa kehossa näyttäytyvät ”todisteina” tai
vahvistuksena siitä, että kokemusperäisesti valikoitu tieto ruoasta ja terveydestä on itselle
oikeaa ja sopivaa, vaikka yleisesti hyväksytyt suositukset näkisivät asioita toisin.
Yksilöllisyys esiintyy tärkeänä arvona vastaajalle. Ruokavalio, ruokasäännöt kuten
terveyskään, eivät ole ainoita mahdollisia, vaan moninaisia. Keholle annetuissa
merkityksissä on jaettua – kokonaisvaltaisuus kehon hyvinvoinnissa ja normaalin painon
ihanne – samalla keho on ihmisillä erilainen ja ainoastaan omakohtaisesti koettavissa.
86
Terve ruumis
Karppaajien ihannekeho on toimiva ja aktiivinen. Kehon voinnilla perustellaan suoraan
syömisen valintoja ja karppaajien ajattelutapaa. Jos ruumiiseen keskittyminen nähdään
kulttuurissamme ylipäätään epärationaalisena, tämä voi osaltaan selittää karppauksen
leimautumista julkisessa puheessa.
Terve ruumis toimii niin kuin sen kuuluu. Kaikenlaiset lääkitystä vaativat vaivat
ovat merkki sairaasta ruumiista. Esimerkiksi nykyään kovasti yleistyneet ruoan-
sulatusjugurtit eivät ole terveen ruumiin ravintoa – jos syö oikein ja hyvin, ruoka
sulaa kyllä itsestään. Terve ruumis siis kykenee kaikkiin sille kuuluviin
toimintoihin ilman ulkopuolista apua, pelkkä hyvä ravinto riittää. Terve ruumis
lepää hyvin ja jaksaa liikkua. Terve ruumis on myös kaunis. Kauneus on katsojan
silmässä, tärkeintä on oma hyvä olo ja tyytyväisyys ulkonäköönsä. Kaunein ruumis
on sellainen, jossa kantajallaan on selvästi hyvä olla myös muiden mielestä.
(Nainen, 25 vuotta)
”Terve keho on hoikka / normaalipainon rajoilla, urheilullinen, hyvinvoiva, energinen,
yksinkertaisesti terve” (Nainen, 33 vuotta). Terveys saa tyytyväisyyden ja hyvin voimisen
– myös psyykkisen hyvinvoinnin – määreet ja ruumiin terveys vatsan toimivuuden ja
liikkumaan sekä lepäämään kykenevän kehon, mutta myös kauniin ruumiin määreitä.
Tärkeää on oman ruumiin tunteminen ja kuunteleminen ja sen mukainen elämä.
”[S]euraan itse terveyttäni sokerimittarin, verenpainemittarin - - avulla” (Nainen, 68
vuotta). ”Jos puhutaan terveestä ihmisestä, raitis, reipas, liikkuu, viihtyy omassa
kehossaan. Ei ole kipuja tai vaivoja koko ajan. Jaksaa hyvin elämässään.” (Nainen, 54
vuotta.) Terveenä pidetään toimivaa, ehjää kehoa.
Toimiva. Sellainen, joka pystyy käsittelemään ruuan, jota sille syötetään. Ehjät ja
terveet paikat.
Mieluummin syön ja elän hyvin ja lyhyemmän elämän kuollen äkillisesti
sydänkohtaukseen, kuin kituutan satavuotiaaksi letkuruokinnassa syöpäpotilaana.
(Mies, kirjoitelma 7.)
Terveys ei saanut aineistossa mahdollisimman pitkän elämän määrettä tai suuntaudu
pitkälle tulevaisuuteen, vaan terveyttä koetaan ennen muuta elämän laadussa. Kehoa
kuunnellaan ruoan valinnoissa ajoittain hyvin suoraviivaisesti – keho ei siedä kaikkia
mahdollisia, sinänsä usein ”terveellisiksi” miellettyjä syömisen valintoja. ”Karppauksen
alussa söin paljon tuoreita vihanneksia, mutta vatsa ei taida kestää niitä.” (Nainen, 51
vuotta.) Erilaiset fyysiset ja psyykkiset oireet voidaan liittää johonkin ruoka-aineryhmään,
johon  kuuluvia  ruokia  ei  käytetä  lainkaan.  ”Viljoista  saan  oireita,  joten  niiden  syömisen
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olen lopettanut. Sokeripitoiset ruuat turvottavat ja väsyttävät, joten kotona en käytä
sokeria lainkaan.” (Mies, kirjoitelma 7.)
Omaa järkeä on hyvä käyttää ja kuunnella omaa kehoaan, mitä se sanoo. Karppaan,
ja minun veriarvoni ovat loistavat, verenpaine alhainen ja kuntoni hyvä. Uskon
omia  tuntemuksiani  enemmän  kuin  jotain  -  -  syö  hiilihydraattia  ja  vältä  rasvaa  -
höpötystä. (Nainen, 33 vuotta)
Ruokavaliosta on tullut lääkkeenomaista omahoitoa. Massan ym. mukaan ruokaa ja
lääkettä on medikalisoituvan puhetavan yleisyyden myötä yhä haastavampaa erottaa
toisistaan (Mts. 164). Lääkkeisiin ja erilaisiin sairauden tiloihin viitattiin aineistossa usein
suoraan. ”[I]lman karppausta olisin insuliineilla ja verenpainelääkkeillä.” ”En käytä
mitään lääkkeitä.” ”Viimeksi olen käynyt lääkärissä yli kolme vuotta sitten.” (Nainen, 68
vuotta.) Kirjoittajan luvun alussa mainitsema ”ulkopuolinen apu” kiteytyy siihen,
haetaanko vaikutuksia terveyteen oman elämänpiirin sisä- vai ulkopuolelta. Ruoka
valitaan itse, toisaalta se tuodaan kehoon ulkopuolelta. Ruumis on perinteisesti
ymmärretty länsimaissa suljettuna, rajattuna alueena (Kinnunen 2008b, 236). Tätä ajatusta
osaltaan vahvistaa idea, että on tärkeää olla tietoinen ruokaan vaikuttavista instituutioista
ja niiden intresseistä, sillä niiden tekemät interventiot vaikuttavat välillisesti omaan
kehoon. Kirjoitelmissa toistui asetelma, jossa lääkkeet tai jokin muu ulkopuolinen kehon
tilaan vaikuttaminen, mutta myös viralliset ravintosuositukset sekä Pohjois-Karjala -
projektin tulokset sekä itse, ruoan ja syömisen valintojen avulla ihmisen omaan oloon
vaikuttaminen esiintyivät vastakkaisina: erilaisiin instituutioihin kohdistui vastapuhetta.
Yksi kirjoittajien käyttämä strategia asenteiden ja argumenttien muotoilemisessa on eron
politiikka. Karppaajien ruokasuhde on Kirsi Juhilaa mukaillen ”aktiivisesti poikkeava”
(2004, 26). He erottautuvat valinnoillaan valtion ravitsemus-neuvottelukunnan suositusten
mallista. Tällainen institutionaalinen malli (ks. myös Goffman 1961), sosiaalisia
identiteettejä valmiiksi kirjoittava, laajasti jaetun kulttuurisen tiedon mukainen kehys,
voidaan arkielämässä joko kohdata mukautumalla tai asettumalla poleemiseen suhteeseen
sen kanssa. Jälkimmäinen ilmentää vastapuhetta, joka voi toteutua niin puheessa kuin
arkipäiväisessä toiminnassa, jokapäiväisissä käytännöissä. Vastapuheen yksi menetelmä
kyseenalaistaa kulttuurissa yleisesti hyväksyttyjä kategorioita on eron politiikka, jolloin
hallitsevien kategorioiden rinnalla ja niiden kanssa samanarvoisina esitetään toisia,
vastapuhujien omilla ehdoilla rakentuvia määrityksiä. (Juhila 2004, 20-32.)
Vastakäytökseen puolestaan kohdistuu poliittisia intentioita (Foucault 2010 [2004], jolloin
siihen voidaan ottaa voimakkaasti kantaa.
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Pasi Falkin (1994) tulkinnassa ruumis vastustaa ja ylittää olemassa olevia kulttuurisia
kehyksiä. Ihminen hallitsee ja vartioi rajojaan, mutta haluaa myös ylittää rajat, täydellistyä
yksilölliseksi. Yksilön sisä- ja ulkopuolen eroamisen kohdaksi Falk nimeää suun,
oraalisuuden metaforan, jonka kautta ihminen sallii sisään ottamiaan, täydentäviä
vaikutteita, mutta toisaalta rajaa aina jotain myös pois. Valintojen myötä valikoidaan
vaikutteita ja säädellään itseilmaisua. Esimodernissa pienyhteisössä ihminen syö jaettua
ruokaa, osana yhteisön sosiaalista ruumista. Moderni syöminen on yksilöllistä ja omien
makumieltymysten mukaista. Vaikka syöminen tapahtuisi samaan aikaan, sosiaalisen
siteen luominen jää puheen tehtäväksi. Tämä on mahdollista, koska moderni yksilö on
itseriittoinen ja vapaa, mutta ruumis on vastaavasti muuttunut suljetuksi ja rajatuksi. (Falk
1994; ref Helén 2000, 163-165; ks. myös Arppe ym. 2011, 294.) Karppaaja valitsee, mille
asiantuntijoiden suosituksille hän antaa painoarvoa ja milloin luottaa enemmän omaan
kokemukseen. Karppaaminen on muunnos länsimaille yleisestä ravitsemuksesta, niin että
tietyt erottelut joidenkin ruoka-aineiden suhteen saavat korostetun merkityksen. Ruoan ja
syömisen valinnoissa karppaaja kiteyttää pitkälti kehollisesti perusteltuja kulttuurisia
erotteluja.
Väljä yhteisö
Yhtenäisellä sosiaalisella ryhmällä on tunnistettavat syömisen tavat (Counihan 1999a, 6).
Ulla Pielan analyysissa yhteisöllisyys esiintyy keskeisenä terveyskäsitysten jäsentäjänä
(Piela 2003, 322). Vastaus siihen, onko karppaajilla yhteisöä, näyttää olevan sekä kyllä
että ei. Kyllä ruokasääntöjen kiellettyjen ja sallittujen ruoka-aineiden, ruoan puhtauden ja
internetissä jaettujen kokemusten ja samanmielisyyden muodossa, toisaalta ei läsnä-
olevana, kasvokkaisena yhteisönä. Ruokasäännöt lainaavat, mutta toisaalta muuntavat sitä,
mitä muissa ruokaliikkeissä, kuten kehonrakentajien elintavoissa tai veganismissa,
syödään. Median karppauskeskustelussa ruokavalion noudattajat esiintyvät toimijana,
johon viitataan ja jota kommentoidaan, mutta karppaajien kesken käyty keskustelu
ilmentää yhtä lailla sisäisiä erotteluja, rajanvetoja ja tulkinnan variointia.
Karppaamisen allekirjoittaminen ei kuitenkaan ole itsestäänselvää. Kun vegaanin
identiteetti on moraalisesti sidottu ruokavalion noudattamiseen, on elävän ruoan syöjien
suhtautuminen ruoan rajoituksiin ja kieltoihin joustavaa. (Arppe ym. 2011, 275-297.)
Fogelholm arvioi, että karppaajat tukevat toisiaan sosiaalisessa mediassa. ”[H]eidän
henkinen voimansa kasvaa. Karppauksesta tulee ehkä tätä kautta myös osa identiteettiä”
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(Fogelholm 2012, 2). Ruokasääntöjen joustavuus ilmenee kuitenkin karppaajilla niin, että
yhteisö ei sido heidän valintojaan eikä ruokavalio ensisijaisesti määrittelee heidän
identiteettiään. Karppaamisesta usein myös vaietaan sen vuoksi, ettei haluta lähteä
vastakkainasettelevaan keskusteluun [H1]. Karppauksen ruokasääntöjen joustavuus voi
syntyä samalla tavalla kuin vegetarismissa: kasvisruokavaliota noudatetaan laajasti eri
asteisina versoina (Morris & Kirwan 2012, 544). On mahdollista, että karppaamisen
ideoita on esiintynyt jossain muodossa laajemmin suomalaisilla kuluttajilla, myös
sellaisten kansalaisten kohdalla, jotka eivät tunnustaudu karppaajiksi. Asiantuntijoiden
mediassa esittämä kritiikki erityisesti eläinrasvaa ja ruoan yksipuolistumista kohtaan
näyttää perustuvan tällaiseen huoleen.
Karppaajaksi ”tunnustamattomuus” voi ymmärrettävästi olla seurausta ruokavalion
leimautumisesta, toisaalta ruokasääntöjen joustavuus viittaa myös väljään
yhteisöllisyyteen. Useampi kirjoittaja lähti pohtimaan, onko karppaajien ryhmää olemassa.
”Mielestäni ei ole olemassa yksittäistä ryhmää ”karppaajat”, sillä jokaisella on omat
motiivinsa syödä miten syövät - - ”. Vähähiilihydraattista ruokavaliota noudattavien
joukko on heterogeeninen. ”[K]arppauksen sisällä on paljon eri lailla syöviä.” (Mies,
kirjoitelma 7.) Yleisistä suosituksista poikkeavan ryhmän sisäisiä eroja tuodaan esiin yhtä
lailla. Karppaajat soivat aineistossani itselleen myönnytyksiä ruokasäännöistä niin
käytännöllisistä syistä kuin mukavuudenhalusta. Kun Arppe ym. (2011) vertailivat
veganismia ja elävän ruoan ruokavaliota, he havaitsivat, että elävää ruokaa syövien
yhteisö oli väljempi. Samassa suhteessa väljeni ruokasääntöjen sitovuus.
Tyttäreni nauroi, että mitä järkeä on miitata vain siksi, että on sama ruokavalio.
Narrasin hänelle, että se on vähän niinkuin vertaistukea, kun monetkaan eivät
tunne muita karppaajia niin porukassa saa luottamusta siihen, että tällä
ruokavaliolla laihtuu. Mutta ei se vastaus ollut totta. Oli vaan kiva tavata
nettituttuja, jutella karppauksesta - - . (Nainen, 51 vuotta)
Yhtenäisen ryhmän syntymisen edellytyksiä ja suhdetta yksilöllisyyteen pohditaan.
”Määrittelisikö karppausruokavalio ihmisen identiteettiä, jos ei olisi yhteisöä ja
julkisuusmyllytystä?” (Nainen, 51 vuotta.) Karppaus.infon foorumille kirjoittavien
arvellaan olevan ihmisiä, joita tietojen ja mielipiteiden vaihtoon yhdistävät ”alunperin
jonkinasteiset vaivat”. (Mies, kirjoitelma 7.) Verkosta on tultu ”hakemaan tietoa, vinkkejä
ja reseptejä”. (Nainen, 51 vuotta.) Keskusteluun osallistumisen motiivina on kehon ja
syömisen ongelmien ratkaiseminen. Ruokavaliolla on näin välineellinen merkitys omalle
hyvinvoinnille.
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Media on keskeinen toimija, jota aineistossa kommentoidaan. Kirjoittamisen virikkeiksi
antamissani kysymyksissä ei mainittu mediaa lainkaan. Tämä kertoo siitä, että julkinen
puhe on merkityksellistä karppaajille. Ruokavalion noudattaminen on ”mediassa leimattu
vähän ymmärtämättömien hommaksi” (Nainen, 68 vuotta). ”Mikä ärsyttää, on median
suhtautuminen asiaan. - - [O]n surullista huomata, miten monet kuulevat
kuolemanpelotteluja ym. lehtijuttujen perusteella. - - Mikseivät toimittajat voi tehdä
kriittistä taustatyötä ja toimia puolueettomina uutisoijina.” Kirjoittaja kokee sanomalehtien
alentuneen ”iltapäivälehtien tasolle uutisoinnissaan, joissa tärkeintä ovat myyvät otsikot”.
(Mies, kirjoitelma 7.) Uutisointi ja media kannanottojen välittäjänä ja kommentoijana
esiintyy karppaajille myös hämmentävänä karppausdiskurssin toimijana. ”Olisiko
”karppauksen kulttuuria” olemassakaan ilman viimeaikaista mediamylläkkää?”, eräs
kirjoittaja kysyy ja pohtii, että karppaajia saattaa ”yhdistää hämmennys/kiukku, jonka
kummalliset jutut lehdissä ja televisiossa aiheuttavat”. (Nainen, 51 vuotta.) ”[L]ehdet ja
muu media tekee juttuja, joihin en enää usko, kaikenlaista soopaa uutisoivat” (Nainen, 54
vuotta). Media asettuu kahtalaisiin rooleihin tiedonlähteenä ruoasta ja terveydestä sekä
kritiikin kohteeksi.
Tulokset: Havaintoluokkien väittämät
Tiivistän väittämiin tulkintani karppaajien syömisestä kirjoitelma-aineiston
havaintoluokiksi koostamieni samanlaisten, arvottavien perustelujen, karppaajien
ruokasääntöjen, ravintoneuvojan haastattelun sekä lähialan tutkimuksen avulla. Väittämät
ovat tutkielmani etnografinen yhteenveto, kun terveyden, ruumiin ja ruoan kategorioiden
puhdistamisen tarkastelu ilmaisee päätelmiä diskurssin dekonstruktiivisesta lukutavasta.
Puhtaus, luottamus, lisäaineet ja kevyttuotteet
Karppaaja odottaa ruoalta puhtautta ja luokittelee ruoka-aineita sen mukaisesti. Taustalla
vaikuttavat samalla ruoan turvallisuus ja kulttuurin ruokariskit laajempina kysymyksinä.
Puhtaus on ruoan valmistamista oikein ja alkuperäisistä raaka-aineista. Puhtaus vastustaa
teollista ja keinotekoista, tuntematonta ja vaaraa. Puhdas ruoka lisää koettua terveyttä.
Kuluttajan on mahdollista tietää ja vaikuttaa siihen, miten terveellisesti syö. Karppaajalle
epäpuhdasta on ruoka, jonka jälkeen ei voi kokonais-valtaisesti (fyysisesti ja psyykkisesti)
hyvin, sekä ruoka, josta on vaikea tietää, mitä se sisältää tai miten se on valmistettu.
Karppaaja vierastaa lisäaineita ja kevyttuotteita. Aitojen makujen teollinen jäljitteleminen
merkitsee kompromissia. Rasvattomuus, maistuvuus ja tuotteen ominaisuuksien teollinen
parantelu sokerilla tai maitohappo-bakteereilla ovat yhteensovittamaton yhdistelmä.
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T: Lähetin sinulle aikaisemmin näitä väittämiä. Nämä on siis tulkintoja ja perustuu
siihen, mitä ihmiset ovat kirjoittaneet. Nousiko täällä sellaista, mikä ei sovi
kuvaan?
Musta siinä oli hyvin pitkälle siis semmosia, jotka sopii kuvaan. Se puhtausasia on
mun mielestä just näin. - - Samoin tuo luonnollisuus, niin siihen pyritään. Ihan
juuri lisäaineista ja kevyttuotteistakin näin: kiinnitetään huomiota lisäaineisiin. Ja
sitten näille kevyttuotteille, kun ne on jollain tavalla muokattuja, niin niitä pyritään
välttämään,  koska  silloin  ne  eivät  ole  aitoja,  kun  niille  on  tehty  jotain,  otettu  sitä
rasvaa pois. [H1]
Terveyden professioiden näkökulmasta karppaus sijoittuu terveyden edistämisen
mahdollisuuden ulkopuolelle. Karppaaja sopeutuu samaan aikaan ruokavaliollaan
ruokajärjestelmän ongelmiin, joihin yksilönä on kuitenkin vaikea vaikuttaa. Kuluttaja
käyttää lähinnä valitsemisen valtaa, mutta laajat instituutiot rakenteistavat ruoka-
järjestelmää. Mediadiskurssissa suhteellisesti enemmän valtaa omaavat tahot,
viranomaiset ja elintarviketeollisuus, eivät esiinny ruokajärjestelmän julkista ja
taloudellista valtaa omaavina instituutioina tai kritiikin kohteina. Pelon strategia
asiantuntijoiden mediapuheessa ei löydä ruokajärjestelmän laaja-alaisia ongelmia, vaan
suuntaa auktoriteettivaltaa kulttuurissa poikkeavan elämäntavan leimaamiseen.
Ruokavalio on mediassa leimattu ”ymmärtämättömien hommaksi” (Nainen, 68 vuotta).
Teollisen ruoan riskit on nimetty valmistetuiksi riskeiksi (Beck 1990) (ruokariskeistä
Juslin 2012, 25-26). Ne syntyvät medikalisoitumisen ja teollisen elintarviketuotannon
ohessa. Ennen ruoka-järjestelmän monimutkaistumista ja teollistumista riskit olivat
lähempänä ihmisen vaikutusmahdollisuuksia ja luontoa. Riskit liittyivät ruoan
pilaantumiseen ja ravinnon puuttumiseen. (Massa ym. 2006, 179.) Ruoan lisääntyvän
teollisen muuntelun myötä yksilön on vaikeampi hallita ruoan riskejä. Juslin näkee
yhteyden vähäisen luottamuksen, kasvisten ja luomun syömisen, luonnollisuuden sekä
oman kontrollin vähäisyyden välillä (Juslin 2012, 97).
Ruokaan kohdistuu odotuksia turvallisuudesta. Ruoan valintoja tehdään pitkälti riskien ja
pelkojen pohjalta. (Massa ym. 2006, 156; 161.) Hullun lehmän tauti lisäsi 80-luvun
lopulla luomuruoan kysyntää Ranskassa ja Britanniassa (Mononen 2012, 154). Beckin
(1986) ”riskiyhteiskunnan” käsite todentui ja Euroopan naudanlihamarkkinat romahtivat
ihmiseen siirtyvän Creutzfeldt-Jakobin taudin havaitsemisen jälkeen. Ruokapelkojen
taustalla on vaikuttanut suu- ja sorkkatautiepidemioita sekä hormonien avulla tuotetun
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lihan ja geenimuuntelun vaikutuksia. Suomessa on esiintynyt listeria- ja salmonella-
bakteerien aiheuttamia ruokamyrkytyksiä. (Massa ym. 2006, 161.) Vuonna 2008 Kiinassa
sekoitettiin maitoon melamiinia, jotta proteiiniköyhästä maidosta saataisiin korkeampi
hinta (Suominen 2012, 23). Helmikuussa 2013 Euroopassa huolestuttiin hevosenlihan
myymisestä naudanlihana tunnettujen ruokatalojen tuotteissa. Tilanne syntyi taloudellisen
hyödyn tavoittelusta pitkässä ruokaketjussa, joka koostuu lukuisista alihankkijoista.
Tapaus on esimerkki luotettavan tiedon saamisen ongelmasta. Huoli ruoan turvallisuudesta
perustelee luottamusta ruokadiskurssin arvona. Samalla keskustelu osoittaa, että
turvallisuudessa merkitystä on mielikuvalla; hevosenliha on sinänsä käypää ihmisen
ravinnoksi.
Usein väitetään, että ruokavaliomme on jatkuvasti muuttunut epäterveellisemmäksi.
Mikael Fogelholmin mukaan se kertoo kaipuusta vanhaan. (Fogelholm 2012.) Toteutuuko
karppaajan ruokasuhteessa tarve turvallisempaan ja hallittavampaan syömiseen?
”Yritämme palata nostalgiseen menneisyyteen”, THL:n professori Erkki Vartiainen pohtii
paluuta perinteisesti terveellisenä pidettyyn, runsaasti tyydyttynyttä rasvaa sisältävään
ruokavalioon (Vartiainen 2012, 3). Nostalgia ei kuitenkaan selitä itseään. Aineistoni
pohjalta tulkitsen karppaajien näkemyksiä kritiikkinä ruokajärjestelmän epäluottamuksen
ongelmiin. Irtautumalla biomedikaalisesta selitysmallista saadaan esille tekijöitä, jotka
vaikuttavat yksilöllisten valintojen taustalla (Harjunen 2004, 417).
Sitten tämä luottamus, mistä puhuttiin, oli tämä lähiruokajuttu. Että pitää
paikkansa. [H1]
Välillinen kritiikki karppaajien ruokasäännöissä kohdistuu ruokajärjestelmän ongelmiin,
kuten pitkään tuotantoketjuun ja luottamuksen vähentymiseen. Ruokavaliossa on samalla
lähiruoan arvostuksen piirteitä, jotka voivat lähentää ruoan tuottajaa ja kuluttajaa sekä
siten lisätä luottamusta ruokajärjestelmään.
Luonnollisuus ja vihreys
Luonnollisuus sisältää alkuperäisyyden idean ja ruoan valmistamisen itse, tunnetuista
ruoka-aineista. Tämä arvo tuo syömiseen selkeyttä ja jalostamattomuutta. Raaka-aineita ei
ole kuljetettu ja muunnettu halki pitkän tuotantoketjun. Luonnolliseen ruokaan ei ole
lisätty ylimääräisiä aineita maun, koostumuksen tai säilymisen tehosteeksi.
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T: Miten tärkeänä motiivina pitäisit ruoan terveellisyyttä karppaajille ja että he
tietävät, että ruoka on terveellistä? Onko se siinä, että pystyy itse vaikuttamaan,
että [terveyden tavoite] ei tule ulkopuolelta. Tai ei seurata mainonnan viestejä,
vaan ihminen itse vaikuttaa siihen että hän syö terveellisesti.
H: Hyvin moni voi löytää. - - Mutta ihan selkeesti on se - - puoli nyt olemassa joka
on löytäny karppauksen sen takia, esimerkiksi nää lisäaineet. Että sitä kautta on
ruvennu ensin pohtii, lisäaineitten kautta ja sit kun on tutustunu erilaisiin
vaihtoehtoihin niin siinä aika nopeasti sitte törmätään, et rupeaa miettimään sitä
koko kirjoa et mitä mä syön. Tulee semmonen herääminen ja kiinnostus siihen
ravintoon. Ja haluu ruvetakin vaikka karsimaan niit lisäaineita, niin sitä kautta
ensinnä sieltähän vähenee sitte tosi paljon valmisruoka ja sit ollaan sen äärellä että
hei, tehäänki ite ruokaa. Ja silloin tiedetään, mitä tehdään ja mistä tehdään. Sit
aletaan kiinnostuu siitä, mistä se ruoka tulee. Tää menee vähän tämmösenä
porttiteoriana. [H1]
Keskeistä on tuntea raaka-aineiden ruoaksi valmistamisen, ruoan kulttuuristamisen
prosessi. Vastakkaisena teolliselle muuntelulle kulttuuriamme läpileikkaa vihertymisen
teema. Kysymys on ruoan ohella ruokajärjestelmän ekologisuudesta: ruoan tuotannosta,
kuljetuksesta ja jakelusta. Ihanteena on puhtaan ruoan kasvattaminen itse. Karppaaja
arvostaa ruokaa, joka on lähtöisin mahdollisimman läheltä luontoa ja käsittelee
alkuperäisiä raaka-aineita mieluiten itse.
Mun mielestä tää vihreysjuttu on kans yksi tekijä. Halutaan tietää mistä se tulee. Ja
ei mitään hormonilihaa ja tällasta jättituotantoa. Että se ois saanu jonkin aikaa ihan
oikeastikin kasvaa. Normaalissa ajassa kasvaneita (kasviksia). Että kun kaikkea
yritetään. Pitää olla tehokas ja tuottava. Käytetään kaikennäköistä jippoa siihen,
että saatais enemmän tulosta. Liha kasvaa nopeammin ja kasvikset kasvaa
nopeammin. [H1]
Tasapaino ja nautinto osana kontrollia
Karppaaja tavoittelee ruokasuhteessaan tasapainoa. Se ei hallitse elämää eikä tuota
äärimmäisiä tunteita. Nautinto on oleellinen osa kontrollia karppaamisessa.
Normaalikehoa tavoitellaan yhdistelmällä kurinalaisuutta ja ruoasta nauttimista.
Tässä nautitaan joka päivä. Ei tarvitse enää odottaa viikonloppua tai kesälomaa,
että ruoka on jotenkin parantunu niin paljon.
Oon mäki ite laihduttanu aikasemminkin ja monta kertaa elämässä ja aina kun mää
oon laihduttanu niin mä oon koko aika kärsiny nälästä. Se on aika vaikea yhtälö,
laihduttaa ja olla nälässä koko aika. Sitten vielä jotenki uskoa siihen, että mun
pitäis tälleen syödä jatkossakin jotta ne kilot ei tulisi takaisin, tai kuitenkin
hallitusti. Mitä mullakin on näitä asiakkaita, niin ensimmäistä kertaa moni kokee
sen, että hyvänen aika sentään, mulla ei ole nälkä ja ravinto riittää ja mä silti
laihdun. Se on aika uskomaton yhtälö sellaselle, joka on käyny ja juossu jo
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kaikkien lääkärien luona ja ravitsemusterapeuttien luona ja on ollu täällä
[Helsingissä] syömishäiriöklinikalla ja muuta. [H1]
Karppaamiseen myönteisesti suhtautuvien perusteluissa tärkeä sija on oletuksella, että
”[r]asva ja proteiini pitävät hiilihydraatteja paremmin nälkää” (Jauho 2013, 372).
Valintojen runsauden keskellä ”shoppailusta” tulee nyky-yhteiskunnassa metafora hyvän
elämän ohjeiden etsimiselle. Pyrimme valitsemaan samaan aikaan sekä herkullisimpia
ruokia että tehokkaita tapoja säilyttää mitat, jotta syömisen nautinto olisi mahdollinen.
(Bauman 2002, 72-94.)
T: Onko [karppaamisessa] tunne-elämään ihan suoraan kohdistuvia toiveita?
Toivotaanko, että ruokavalion myötä tunne-elämässä tavoteittaisiin jotain,
tasapainoa, tai mitä se vois olla?
H: Kyllä mä ainakin luulen, että ne jotka pääsee siitä hiilarimyrskystä eroon, ja sen
kokee sillä, että jollain tavalla kaikki rauhoittuu. Ei oo enää kiire mihinkään.
Uskon, että sillä on myös vaikutusta ihan tunnetasolla koska hyvin monet sanoo,
että loppuu se semmonen vuoristorata, ja varsinkin naiset kuvastaa usein, että
mielialat vaihtelee pitkin päivää ja monta kertaa, niin tulee se semmonen
tietynlainen tasapaino siihen. [H1]
Karppaajan ruokavalio on joustava. Ruokasäännöt eivät ole ehdottomia ja niistä
joustetaan. Karppaamisen eettisyys suuntautuu pitkälti itseen. Tärkeää on yksilöllinen
hyvinvointi. Olennaista osaa itsekurissa näyttelee ajoittainen höllentäminen.
Erottautuminen ja suvaitsevaisuus
Karppaajat eivät muodosta yhteisöä, vaan väljemmän, samoin ajattelevien ja jaetuista
arvoista keskustelevien joukon. Karppaajalle tärkeämpää kuin identiteetin ilmaiseminen
ruokavaliolla on halu ajatella ja syödä omalla tavalla, suomalaisten enemmistön erilaisista
näkemyksistä välittämättä. Syömisen aika ja paikka voivat muuttua sosiaalisesta
ympäristöstä poikkeaviksi, mikä yhtenä tekijänä lisää kokemusta, että ruokavalio koetaan
yksilöllisenä. Ruoan valmistaminen ja syöminen siirtyy enemmän kodin ja yksilöllisen
piiriin, samalla kun kuunnellaan kehon tuntemuksia ja hyvinvointia enemmän kuin ennen
ruokavalion omaksumista.
Karppaajat muodostavat ruoan valintojen pohjalta kokemuksia ja havaintoja vertailevan,
vertaistietoa jakavan ja samansuuntaisia ruokasääntöjä joustavasti noudattavan joukon
ihmisiä. He saavat toisiltaan tukea hyvinvoinnin ongelmien ratkaisuun. Karppaajien
kesken käyty keskustelu ilmentää yhtä lailla sisäisiä eroja ja ruoan vaikutusten eriävää
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tulkintaa. Ruokavaliota noudattavien ihmisten joukko on heterogeeninen, mikä voi viitata
siihen, että ilmiön syntymisessä osansa on laajoilla kulttuurisilla tekijöillä ja ruoka-
järjestelmän ongelmilla.
T: Miten tuo yksilöllisyys ja suhde muihin ihmisiin. En ole törmännyt sellaiseen,
että karppaamista yritettäisiin myydä muille ihmisille. Tuntuu, että se on sellaista,
mitä itse havaitaan ja toteutetaan ja se sopii itselle. Mutta että työkaverille ei ruveta
paasaamaan että sinun pitäisi karpata. Onko näin?
Se  on  vähä  sama  että  mitä  ei  työpaikoilla  puhuta  niin  ei  puhuta  uskonnosta  eikä
politiikasta  -  -  .  Koska  siellä  ei  jotenkin  osata  olla  koskaan  eri  mieltä,  taikka  että
saman pöydän ympärillä vois olla eri mieltä asioista. - - Sen mä tiedän, että hyvin
moni, ku ne kokee semmosen euforisen tilan, että hei, että tähän tuli suuri muutos
olotilassa kun kaikessa muussakin ja se lähtee vetämään se elämänhallinta ja
syömisen hallinta, niin siitä hirveen mielellään kertoo ääneen. Sit monet kyllä
sanoo, että kyllä mä tosi nopeasti huomasin, että en mä puhu enää. Et se tulee
hyvin herkästi sitte. Se on vähän tämmönen tabu. Ja sekin mitä mä olen havainnut,
että miten se voi olla, yleensä ne ketkä siitä ääntä pitää, niin ne on ne jotka ei
karppaa, joita häiritsee ikään kuin se, että joku karppaa. [H1]
T: Jos ajatellaan kasvisruokavaliota, niin siinähän voi olla isossa roolissa
identiteettikysymys, että ilmaiset itseäsi ja siitä puhutaan tosi mielellään. Se on
sellainen kiva asia tuoda esiin, että on kasvissyöjä. Tässä on sitten ehkä jotain
vähän erilaista.
H: Tässä on erilaista ja mun mielestä media on siihen vaikuttanut, koska mä tiedän
että tosi moni karppaa kaapissa, niin sanotusti. Ei ne halua sanoa sitä ääneen. Et ne
ei halua siihen keskusteluun lähteä, että joku alkaa puhua sun syömisistä. Se on
meillä ihan käsitteenä että mulle tulee monet just sanoon, että mä karppaan mut mä
karppaan kaapissa. Et mä en tätä halua sanoa ääneen. [H1]
Keskustelemisen tapa tuottaa samanlaista turhautumista asiantuntijoilla. ”[T]ällä hetkellä
ravitsemustutkija ei yksinkertaisesti voi lähteä vuorovaikutteiseen keskusteluun
internetissä – viestien tulvaan hukkuu, eikä sitä taitaisi psyykekään kestää” (Fogelholm
2012, 2). Asiantuntijoilla ei välttämättä ole viestinnällisiä resursseja vastata kansalaisten
kritiikin paineeseen järjestelmällisesti. Julkisen keskustelun väylien rajallisuuden ohella
nykytilanteessa korostuu ruoan ja syömisen valintojen omakohtaisuus. Muita ihmisiä ei
haluta ”käännyttää” heidän valinnoissaan, sillä omakohtaisesti hyvä ja koettua terveyttä
tuottava ruoka ei ole sitä välttämättä muille. Toisten erilaisiin valintoihin suhtaudutaan
neutraalisti. Karppaus on tärkeää henkilökohtaiselle hyvinvoinnille, ei niinkään
politisoitunut ruokaliike, joka määrittelisi voimakkaasti ihmisen identiteettiä. Keho
koetaan yksilöllisenä ja on tärkeä ruoan merkitysten muodostamisessa. Samalta
ruokavaliolta ei voida odottaa identtisiä vaikutuksia erilaisille ihmisille, mikä vaikeuttaa
myös kaikille soveltuvien ruokasääntöjen laatimista.
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Asiantuntijat ja karppaajat, kriittisyys ja mediakeskustelu
Ravitsemussuosituksille ja karppaamisen ruokasäännöille yhteisiä arvoja ovat
painonhallinta ja tutkimustiedon arvostus. Asiantuntijat ja karppaajat ovat yhtä mieltä
hiilihydraattien vähentämisestä (Fogelholm 2012, 2). Erot sijaitsevat siinä, mitä pidetään
uhkana hyvinvoinnille ja terveyden käsitteen sisältönä. Karppaajalle ruoka-aine, mihin
suosituksissa liitetään terveysuhkia, voi olla turvallista ja sallittua. Vastaavasti karppaaja
voi välttää sellaista, mikä ravitsemussuosituksissa esiintyy suositeltavana ja terveellisenä,
kuten hiilihydraatteja. Saastaisuus ja tarttuvuus sijoittuvat kielletyn, puhtaus ja
kokonaisuus pyhän alueelle (Anttonen & Viljanen 2000, 12). Kielletyn ja puhtaan alueet
eroavat asiantuntijoilla ja karppaajilla. Sekä tutkimustietoa että internetistä saatavaa tietoa
ruoasta ja terveydestä suodatetaan ja argumenttien luotettavuutta arvioidaan (ks. myös
Jauho 2013) omien kokemusten ja vertaistiedon pohjalta.
Karppauksen kansanterveydelle tuottama uhka tiivistyy mahdollisten sairauksien
(esimerkiksi sydän- ja verisuonitaudit) ja edelleen kuolemien lisääntymiseen, jos
ruokavalion omaksuminen lisääntyy. Valkoisen viljan välttäminen ja hiilihydraattien
tasapainoinen vähentäminen ruokavaliosta voidaan sallia, mutta etenkin tyydyttyneen
rasvan käytön lisääntyminen esiintyy ravintosuositusten näkökulmasta kieltona, jota
suositusten näkökulmasta ei voida ylittää. Karppaaja valitsee, mitä hän hyväksyy
ravitsemussuosituksista ja missä luottaa enemmän omaan kokemukseen. Näin voisi
ajatella myös ”sekaruokaa” syövän suomalaisen tekevän.
Terve keho, painon- ja elämänhallinta
Keho on keskeinen karppaajien kesken käydyssä keskustelussa. Keholle annetuissa
merkityksissä on jaettua – kokonaisvaltaisuus kehon hyvinvoinnissa ja normaalin painon
ihanne – samalla keho on ihmisillä erilainen ja ainoastaan omakohtaisesti koettavissa.
Kriittisesti ravitsemussuosituksiin suhtautuvien, ihmisten omaa kokemusta korostavien,
myönteisesti karppaamiseen suhtautuvien argumenteissa ihannoidaan lääkäreiden taholta
usein yksilön kokonaisvaltaisesti huomioivaa terveyden ”täsmähoitoa” (Jauho 2013, 371).
Karppaajalle ihannekeho on aktiivinen. Kehon voinnilla perustellaan suoraan syömisen
valintoja ja karppaajien ajattelutapaa. Kehon vointi ei välttämättä ole tietoista silloin, kun
ruokavalio omaksutaan, vaan ne muodostuvat perusteluiksi vasta, kun vaikutukset kehossa
havaitaan usein kokeilun tuloksena.
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T:  Miten  itsessään  tuo  terveys.  Onko  se  sellainen,  mistä  karppaajat  tykkää
keskenään keskustella?
H: On. Kyllä siellä vaihdetaan listoja, et kuin monista pillereistä on päässy eroon
tai kuin monta kolotusta on jääny taaksepäin. Kuin monta juttua, mitä on
muuttunu. Et kyl se on semmonen tosi mieluinen keskustelunaihe. Koska jokaisella
ehkä  tulee  niin  eri  juttuja,  se  ei  oo  mikään.  Et  se  vaikuttaa  se  ruokavalio  niin  eri
tavoin eri ihmisissä. Ja eihän kaikki löydä siitä välttämättä, että toinen on päässy
eroon jostain lihassäryistä tai nivelsäryistä, ja sit taas toisella se ei välttämättä
vaikuta siihen, vaan johonkin muuhun. Et unen laatu tai joku tällanen. [H1]
Kyllä mä uskon, koska monille kuitenkin sitten jollain tavalla se ravinto on ollu
jossain mielessä jonkunlainen ongelma, ehkä kuitenkin. Et haluttais… On se sitten
ylipaino tai jatkuvat säryt ja kivut joista kärsii, joihinka syytä esimerkiks ei oo
löytäny. Jos ei oo tavallaan saanu apua mistään niin on valmis kokeilemaan vaikka
ruokavalioo. Ja yhtäkkiä sitten vaan voikin huomata, että mitä, tää tehoo siihenkin.
[H1]
T: Onko meillä jollain tapaa tällaset hyvinvoinnin toiveet jotenkin nousseet
korkeammalle, että optimoidaan, miten minä voin hyvin?
H: Sillon ku mä rupesin näitä asioita miettimään, niin mä koin kuitenkin
pääsääntöisesti, että mä voin hyvin. En mä kokenut että mä olisin mitenkään
huonovointinen, siinä elämäntilanteessa mikä mulla oli sillä hetkellä. Mä sanon nyt
jo jälkikäteen, että mä luulin voivani hyvin. Sen jälkeen kun mä vaihdoin
ruokavalion - - ja mä pystyin hallitsemaan omaa syömistäni paljon paremmin, plus
että sain ne kymmenen kiloa pois ylimääräistä. Sit se jollain tavalla loksahti. [H1]
Terveys saa tyytyväisyyden ja hyvin voimisen – myös psyykkisen hyvinvoinnin – määreet
ja kehon terveys niin vatsan toimivuuden, liikkuvaisen ja rentoutuneen kehon, kuin
kauniilta näyttävän kehon määreitä. Tärkeää on oman kehon tunteminen ja sen mukainen
elämä. Terveys ei välttämättä merkitse mahdollisimman pitkää elämää tai suuntaudu
pitkälle tulevaisuuteen, vaan terveys koetaan ennen muuta elämän laadussa, tässä ja nyt.
Saavuttaako karppaaja ruokavalion myötä ennustettavuutta ja varmuutta? Sosiologi
Zygmunt Bauman tavoittaa terveysvalintojen paradoksaalisuutta ”terveyden” ja
”hyväkuntoisuuden” käsitteiden suhteessa. Käsitteet eroavat siinä, että kaikki tavat
tavoitella hyvää kuntoa eivät ole terveellisiä. (Bauman 2002, 96.)
Jos terveyden saavuttamista voidaan mitata tarkasti, niin hyväkuntoisuuden todeksi
näyttäminen on haasteellisempaa. Hyväkuntoisuus on tulevaisuuteen suuntautuva
odotuksen tila, valmiutta muuttua ja laajentua oletettujen rajojen ulkopuolelle.
[S]iinä missä terveydessä on kysymys normin mukaan toimimisesta, siinä
hyväkuntoisuudella tarkoitetaan kykyä rikkoa kaikki normit ja luopua kaikista jo
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saavutetuista tasoista (Bauman 2002, 97).
Hyväkuntoisuus merkitsee terveyttä enemmän omakohtaista kokemista. Koetulle
mielihyvälle ei löydy muunlaista mittaustapaa kuin sen eläminen, jolloin eri ihmisten
kokeman objektiivinen vertaaminen käy mahdottomaksi. Varmuutta riittävän hyvän
kunnon saavuttamisesta ei voi tavoittaa samasta syystä. Terveys on käsitteenä alkujaan
pohjautunut normin ja poikkeavuuden eroon, mutta ”notkean modernin” yhteiskunnassa se
on lähentynyt hyväkuntoisuuden kaltaista epävarmuutta. (Bauman 2002, 95-100.)
Epävarmuutta voidaan pyrkiä hallitsemaan vaihtoehtoisella sosiaalisella järjestyksellä.
Esimerkiksi kehonrakentajan onnen ilmeneminen alakulttuurin terveysihanteiden
mukaisena ei vastaa valtakulttuurin käsityksiä hyvästä terveydestä (Kinnunen 2001, 240-
246).
Bauman näkee, että sairaus on muotoutunut terveyden kääntöpuoleksi, ihmistä alituiseen
uhkaavaksi, epäselväksi tilaksi. Marja-Liisa Honkasalon tutkimassa pohjoiskarjalaisessa
kylässä somaattisen myös sairauden mahdollisuus taas tuo elämään ennustettavuutta.
Sairaus tuottaa jatkuvuutta ja kontrollia elämän epävarmuuteen. (Honkasalo 2004, 51-81.)
Sen tulkintojen jakaminen liittää ihmisiä toisiinsa ja maailmaan ”ruumiillisena säikeenä”.
Sairauden mahdollisuus ei saa ihmisillä ainoastaan negatiivisia merkityksiä. (Mts. 2013,
77.) Tämä suhteuttaa karppaajien suhdetta terveydenodotukseen ajallisen ohella
elämänlaadullisena. Hyväkuntoisuuden tavoin länsimaisen ihmisen terveyden vaalimisesta
on tullut loputonta. Terveydestä huolehtimisesta on tullut vaikeasti hahmottuvan ideaalin
tavoittelua, jolla ymmärretään usein terveysriskien optimointia. Terveyden ja
hyväkuntoisuuden eron Bauman liittää länsimaisen yhteiskunnan pitkän ajan muutokseen.
Normatiivisesta, tehdasmallista, jossa luotetut normit toivat vakautta ja turvallisuutta, on
myös terveyden alueella siirrytty kuluttajaorientaatioon. Siinä vaihtoehtoja poimitaan
massatavaroiden tapaan yksilölle hallitsemattoman suuresta määrästä vaikutuksia.
(Bauman 2002, 95-100.)
Notkean modernissa, loputtomien mahdollisuuksien ja keskeneräisyyden yhteiskunnassa
mahdollisuuksien kirjoa kuvaa markkinointikielen kehittyminen kuluttamisen ”tarpeesta”
”halun” kautta ”toiveeseen”, joka ei kiinnitä kuluttamisesta saatavaa mielihyvää
reaalitodellisuuteen. Karppaaja näyttää palaavan tarpeita kohti ja harjoittaa tässä mielessä
kulutuskriittisyyttä; ruokavalioon ei jää tarpeetonta syömistä. ”[K]ulutusyhteiskunnassa
kaikessa muussa on kyse valitsemisesta, paitsi valitsemisen pakossa” (mts. 91).
Elämänpolitiikalla tarkoitetaan mahdollisuutta ja pakkoa tehdä itsenäisiä
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elämäntapavalintoja (Massa ym. 2006, 156-157). Kuluttajalta odotetaan erillisyyttä ja
autonomiaa (Falk 1998, 93), itsenäistä päätöksentekoa. Valintojen määrä kapenee
huomattavasti, jos ostoskorin kanssa kierretään vihannesosaston lisäksi lähinnä kala- ja
lihatiskit, mikä osaltaan lisää arjen hallintaa.
Epävarmuus terveydestä yhdessä hajanaisen terveystiedon ja institutionaaliseen logiikkaan
vetäytyneiden asiantuntijoiden kanssa tarjoaa karppausdiskurssin asetelmassa
etulyöntiaseman kuluttajien toiveita suunnitelmallisesti täyttäville markkinoille.
Mahdollisten valintojen näkökulmasta on monia terveyksiä, ei yhtä terveyden lukutapaa.
Ruokavalio tuottaa varmuutta ihmisen terveysvalintoihin. Yleisen hyvinvoinnin ohella
karppaajien havainnot ovat konkreettisia. Myös Jauhon nettikeskusteluaineistossa tulivat
esiin ylipainon haltuunottaminen, normalisoituneet veriarvot, verenpaine- ja
kolesterolilääkkeistä luopuminen ruokavalion omaksumisen jälkeen, vatsan oireeton
toiminta sekä verensokerin heilahtelujen tasapainottuminen (Jauho 2013, 370).
Huhta toteaa, että karppaajat luovat ruokavaliosta mielikuvaa syvemmän elämänhallinnan
ja kokonaisvaltaisen yksilöllisen elämänfilosofian toteuttamisena (Huhta 2013, 83).
Aineistossani puhetavalle löytyy katetta. Karppaajalle terveys on myös painonhallintaa.
Normaalipainoinen keho esiintyy ruokavalion motiivina. Painoon kiinnitetään huomiota ja
siihen pyritään vaikuttamaan. Karppaamisella pyritään saavuttamaan normaali paino,
toisaalta itseltä ei haluta kieltää ruoasta nauttimista. Jaksaminen ja energisyys on
tärkeämpää kuin ulkonäkö. Karppaaja ei elä pikadieetillä tai halua vain laihtua, vaan
tavoittelee painon hallintaa ja ruoan ravitsevuutta arjessa pysyvästi.
Aika monille kuitenkin painonhallinta on yks tekijä, joka myös vaikuttaa, koska
moni on kokeillu kaikkea millä sais joko laihdutettua tai pitämään sitten jonkun
painon. - - Rupee oppiin sitä, milloin on kyllänen ja milloin on nälkä. Se
elämänhallinta, syömisen hallinta on mun mielestä semmonen, joka on semmonen
tekijä. [H1]
T: Minkälainen käsitys sulla on siitä, että nykyihmiset, lähteekö he tosi helposti
kokeilemaan tällasta uutta trendiä vai haetaanko pikemminkin ihan pysyvää
elämäntapaa?
H: Kyllä moni sitä hakee just nimeomaan sitä elämäntapaa. Jonkunlaista ratkasua,
että monilla on niin eri taustat, että mitä ne tavottelee sillä. - - Suurin osa kuitenkin
hakee sitä mallia, että ne pystyis jollain tavalla… Että ei olis millään dieetillä, eikä
ruokavaliolla silleen vaan että se ois elämäntapa. Jonka pystyis ikään kuin
pitämään pidemmän aikaa. - - Suurin osa [kurssilaisista] mitä mullakin tulee
vastaan, niin kyllä ne on semmosta elämäntapaa etsimässä. [H1]
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T: Mites tällainen, jos väittäisin, että jaksaminen ja energisyys on ensisijainen,
ennen ulkonäöllistä tai painon tavoitetta?
H: Mä uskon, että se nousee sieltä. Että sitten kun pääsee siihen kokemukseen, että
hei, herää eloon ja mulla on energiaa enemmän kuin aikaisemmin. Yksi
kurssilainen tuli painonpudotuksen takia. - - Hän on saanut jaksamista ja energiaa.
Uskon, että aika harvalle karppaajalle, joka arvostaa näitä arvoja, se ulkonäkö ei
todellakaan ole tärkeä tekijä. Pystyy varmasti hallitsemaan painoa ja näin, mutta
siellä on niin paljon muuta mikä kantaa. Jos on vaan se painonhallinta, niin se ei
välttämättä ole se elämäntapamuutos sitten. [H1]
Karppauksen yhteydessä keskustellaan paljon terveydestä. Kyse ei ole terveys-suosituksia
sellaisinaan seuraavasta terveydestä, vaan usein vasta-argumenteista terveyden
professioiden määritelmille. Karppaajalla koettu terveys lähtee subjektiivisista
tulkinnoista. Ruokavalioon siirtymiseen on voinut motivoida sairastelu, johon ei ole
löytynyt hoitoa, tai erilaiset fyysiset tuntemukset ja oireet. Karppaamisesta käyty
keskustelu kertoo siitä, että yhdensuuntainen valistus asiantuntijoilta maallikoille ei
puhuttele internetin vertaistietoon tottuneita kansalaisia tai sen ei koeta tavoittavan
yksilöllisiä tilanteita. Ruokavaliosta etsitään usein ratkaisua erilaisiin kehollisiin
ongelmiin tai vaivoihin. Ruokavalion omaksumisesta selkoa tekevien tarinoiden
ominaispiirteenä on usein innoittuneisuus, joita karppaajat kokevat ratkaisustaan (Jauho
2013,  370).
Keveyden ja raskauden arvot
Tyydyttyneen rasvan vähäisyys on ravitsemussuositusten yksi kriteeri. Ei ole uutta, että
ruokavalioliike ottaa uuden kannan tiettyyn ravinto-aineeseen. Karppaajat määrittelevät
suhteen rasvaan uudella tavalla. Rasvan vaikutuksina karppaaja arvostaa eri asioita kuin
valistuksen terveysuhkissa tuodaan esiin. Vaaraa edustaa pikemminkin kituuttava, liika
pidättäytyminen. Rasva merkitsee karppaajalle sairauden* sijasta elämää: jaksamisena,
energisyytenä ja pystyvyytenä. Se tuo karppaajan elämään hyvää ja toivottavaa.
Karppaamisessa etenkin luonnollinen rasva on tavoiteltavaa; kuitenkin niin, ettei rasva
muutu kehossa näkyväksi. (*Karppaukseen on asiantuntijoiden medialausunnoissa liitetty
esimerkiksi sydän- ja verisuonisairauksien lisääntyminen.)
30 vuotta on rasvaa varottu ja vähennetty ja se ei ole johtanut siihen, mihin sen
olisi  pitänyt  johtaa.  -  -   Mitä  vanhempia  ihmiset  on,  sitä  helpompi  niiden  on
ymmärtää se, että tässä on menty… Niillä on muistikuva siitä, että se rasva on ollut
ihan luonnollista ja että se on ehkä kuitenkin se sokeri, mikä on lisääntynyt ihan
räjähdysmäisesti tässä 30 vuoden… Rasva on otettu pois ja sokeria tilalle. [H1]
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Joihinkin ruoka-aineisiin, kuten rasvaan ja lihaan liitetty raskaus esiintyy karppaamisessa
yhdessä keveyden arvon kanssa. Aineistoni ilmaisee sekä kulttuurin feminiinisiä että
maskuliinisia arvoja. Counihanin mukaan eri tavoin syöminen pitää yllä sukupuolen
rajoja. ”Kevyisiin” ruokiin ja säästeliäästi syömiseen on länsimaissa liitetty feminiinisiä ja
”raskaisiin” ruokiin sekä määrällisesti paljon syömiseen maskuliinisia merkityksiä.
(Counihan 1999a, 124; 126.) Lihansyöntiä on tulkittu patriarkaalisena: lihaan liitetään
maskuliinisia ominaisuuksia, kun taas kasvisten syömiseen liitetään feminiinisiä piirteitä
(Massa ym. 2006, 172). Maskuliinisuuden tulkinta syntyy indoeurooppalaisesta
assosioitumisesta karjaan ja vaurauteen. Sen myötä lihaan liitetään voiman merkitys.
(Sahlins 2000, 168.)
Haastattelemani ravintoneuvojan mukaan proteiini saa karppaamisessa miehet
huomaamaan ruokavalion sopivuuden heille, kun taas naisille muut ruoka-aineet ovat
merkittävämpiä (H1). Ruokavalio voidaan näin nähdä joko ”sukupuolettomana” tai sekä
maskuliinisia että feminiinisiä merkityksiä yhdistävänä, kun ruoka-aineista jäljelle jäävät
etenkin liha, rasva ja kasvikset. Havainto on kiinnostava syömisen tutkimuksen kannalta,
jota on tähän asti tehty usein feministisistä lähtökohdista. Myös lihan ja kasvisten
yhdistyminen samassa ruokasuuntauksessa on kiinnostavaa samalla, kun poteroitunutta,
jatkuvaa kiistaa käydään meillä liha- ja kasvisruoan syömisen välillä (A2 Teema:
Ruokailta, Yle 15.11.2011). Yksi mahdollinen tulkinta keveyden ja raskauden
yhdistymiselle ruokavaliossa on, että ihanne kehosta ja todellisuus syömisestä saattavat
etääntyä toisistaan yhä enemmän. Suomalaisesta ruokamuodista voidaan erottaa kaksi
suuntausta. Mediassa esiintyy toisaalta aiempaa rehevämpi ihannekeho. Samalla
terveellisen ja kevyen ruoan suuntaukset ovat voimakkaasti esillä. (Massa ym. 2006, 175.)
Karppaamisessa keveyttä ei haluta teollisena ratkaisuna. ”[K]evyttuotteet ovat VHH-
myönteisten hampaissa, sillä niissä yhdistyy teollinen valmistustapa rasvan korvaamiseen
vaarallisiksi katsotuilla hiilihydraateilla”, myös Jauho havaitsi. (Jauho 2013, 372).
Ruoan keveyden tavoitteessa yhdistyvät toisaalta estetisoitumisen ja medikalisoitumisen
diskurssit (Massa ym. 2006, 175), jolloin hoikkuus ja konventionaalisesti nähty terveys
korostuvat kulttuurin arvoina. Counihan liittää opiskelijoiden ruokasuhteen länsimaiseen,
hoikkuutta korostavaan kehonihanteeseen. (Counihan 1999a, 117.) Terveyskäyttäytymistä
on tutkittu maallisena pelastussfäärinä, jolla säästytään kulttuurisen osallisuuden
menettämiseltä lihomisessa, joka ei vastaa eikä tuota ihanteellista yhteiskuntakuntoisuutta
(Puuronen 2004, 65-66). Tavoiteulkonäköä ei karppaamisessa määritellä tarkasti, eikä se
aineistoni perusteella mene äärimmäisyyksiin, vaan vastaa normaalipainoa. Ruokavalion
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osana kevyet ruoka-aineet korvaavat ruokasäännöissä vähennettyjä hiilihydraatteja.
Kokonaisuutena lihan ja rasvan sallimisen kanssa karppaaminen eroaa jälleen
foucaultlaisesta, alistuvasta suhteesta kulttuurin valta-arvoihin, medioituneisiin keho- ja
terveysihanteisiin.
Tulevien tutkimusten olisi mahdollista selvittää, mikä osuus sukupuolella tai
ruumillisuudella on  ruokavalion leimautumisessa. Eri tavoin syömisen on tulkittu pitävän
yllä sukupuolen rajoja (Counihan 1999a, 126). Ruumiin hallitsemattomuuden paheet on
liitetty alkujaan naisruumiiseen (Kyrölä 2007, 49-82). Terveysvalistus kohtasi aluksi
sukupuolet eri tavoin: naisten terveyttä voitiin ohjata holhoavammin ottein (Järvi 2011,
30). Keveys ja raskaus liittyvät arvoina yhteen uudella tavalla karppaamisessa.
Feminiinistä niukasti syömisen ihannetta siinä ei esiinny ja kevyet ruoka-aineet
yhdistetään maskuliinisia merkityksiä saaviin ruoka-aineisiin.
Pohdinta: Kulttuurin sija ruokatutkimuksessa
Ruoan tutkimusperinteet ovat valaisevia, mutta aina rajautuneita näkökulmia syömiseen
sosiaalisena käytäntönä nykykulttuurissa. Ruokavalintojen voidaan ensinnäkin ajatella
pohjautuvan tietoon ja suosituksiin, kognitiivisiin perusteluihin. Suositukset lähestyvät
syömistä ulkokohtaisena diagnostisen luokittelun perinteen mukaisesti, jolloin ihmisten
kokemukset sivuutetaan. Keholla voi olla keskeinen asema syömisen selittämisessä tai
selitykset voivat sijoittua ravitsemuksen kentälle. Identiteetin muodostuminen tarjoaa
kiinnostavan lähestymistavan syömisen tutkimiseen. Tämän tutkielman karppaajien
ajattelussa lähestymistapa jäi taustalle. Feministiseen tutkimusotteeseen on kuulunut
syömisen tulkinta vallan puutteena, mitä käsillä oleva pohdinta karppaajien toimijuudesta
ja terveysmotivoituneisuudesta ei tue. Kulttuuriset perustelut ovat diskurssissa sekä
asiantuntijoiden että karppaajien käyttämiä resursseja, mutta niitä ei avata puheessa.
Niiden esiintyminen taustaoletuksina perustelee diskurssin dekonstruktiivista lukutapaa.
Ruokasuuntauksien tarkastelu osoittaa, että ruoan muuntelussa on kyse jatkuvasta
muutoksesta sekä laajoista kulttuurisista tekijöistä, jotka yhdistyvät suuntauksissa eri
tavoin. Lopuksi pohdin, muodostuuko karppaamisessa sosiaalinen liike ja mikä vaikuttaa
siihen, politisoituuko ruokasuuntaus.
Tieto ja kognitiiviset perustelut
Terveysvalistus näkyi alkujaan epävirallisen informaation lisääntymisessä mainoksissa ja
lääkkeiden markkinoinnissa hygienia-aatteen perintönä. Yleisön odotettiin tarkkailevan
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kehoa ja tekevän järkeviä valintoja tarjotun tiedon pohjalta. Terveyskäsitys oli oleellisesti
muuttunut: terveyteen ajateltiin voitavan vaikuttaa itse niillä asioilla, joista saatiin tietoa.
Muutos teki yhtenäisen terveyspolitiikan mahdolliseksi. (Järvi 2011, 41-46.) Diskurssissa
selkeytymätön, monimutkainen terveys- ja ravitsemustietouden tarjonta ylittää ihmisten
mahdollisuuden suhteuttaa tietoa eri lähteistä. Samalla kansalaisten toiveet vaikuttaa
henkilökohtaiseen terveyteen ovat ylittäneet asiantuntijoiden viestinnälliset resurssit. On
kuitenkin arvioitu, että tieteellisen tiedon ja asiantuntijuuden uskottavuuden näkökulmasta
sillä, miten diskurssi karppaamisesta jatkuu, on merkitystä (Rask 2011, 11).
Syömisen ja terveyden yhteyttä on usein tutkittu syömishäiriöinä. Syömishäiriöt esiintyvät
useimmin epätyypillisinä, eivät selvärajaisina diagnooseina (Näin uutisoit…, 2012).
"Syömishäiriöistä tunnetuimpia ovat laihuushäiriö anoreksia nervosa ja ahmimishäiriö
bulimia nervosa. Suurin osa syömishäiriöistä ei kuitenkaan sovi nykyisiin diagnostisiin
kriteereihin, vaan epätyypillisiä syömishäiriöitä on noin 60 prosentilla sairastuneista."
(Laihdutatko…, 2010). Littowin mukaan syömishäiriöiden selitysmallit asemoituvat joko
yksilön tai kulttuurin tulkinnaksi (Littow 2012, 61). Puuronen etsii näiden yhteyttä ja
käyttää yhteiskuntasuhdetta käsitteellisenä syömishäiriön keskuksena. Siinä kulttuurin
laajasti jaetut piirteet ilmenevät äärimmäisessä muodossa. Puuronen hahmottaa
kulttuurisesta terveyspuheesta teoreettisen jatkumon, jonka päissä ovat suosituksia
lähenevä käyttäytyminen ja toisessa päässä anorektinen terveyskäyttäytyminen.
Molemmat lähtevät yksilön valinnoista ja henkilökohtaisesta vastuusta. (Puuronen 2004,
79.)
Jos ruoasta puhutaan vain suositusten tasolla, toimijoiden terveyden ja ruoan kategorioille
antamien merkitysten erot pelkistyvät oletetun terveyden laaduksi, joka ei ota huomioon
institutionaalisia valtasuhteita eikä ruokajärjestelmän ongelmia syömiseen vaikuttavina.
Anorektikko soveltaa tietämystä ravinnosta ja terveydestä, mutta terveyskäyttäytyminen
ylikorostuu. Informaatio terveydestä patologisoituu, jollaisena se saa terveydestä poispäin
suistamisen logiikan (mts. 79). Terveyden käsite säilyy asiantuntijoiden määrittelemänä ja
siltä osin ymmärrys ihmisten toimijuudesta ulkokohtaisena.
Valkendorff nimeää ortoreksian ”terveellisyyden ylittäväksi” pakkomielteeksi
(Valkendorff 2011, 421). En näe Valkendorffin ja Puurosen tapaan, että olisi olemassa
objektiivinen tai yleinen terveys, johon viitata tai ettei ihmisellä olisi muuta aktiivista
roolia terveyden määrittelyssä kuin sen tavoittelu tai ihannointi. Puurosen käyttämästä
yhteiskuntasuhteen käsitteestä taas olisi mahdollista eritellä toimijoita, joiden arvot
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poikkeavat toisistaan. Ihmiset odottavat luotettavalta tiedolta terveellisestä ruoasta
soveltumista yksilölliseen tilanteeseen. Valistaja, joka on tottunut puhumaan
kansanterveydestä yleisellä tasolla, on uudessa tilanteessa, koetun terveyden
monimuotoisuuden edessä.
Arkiteorioissa yhdistyy ammatillista tietoa, median vaikutteita ja arkisia käsityksiä
(Honkasalo 2013, 70-71). Tiedolliset perustelut vaativat oikeuttamista enemmän kuin
moraaliset periaatteet ruokavalioiden taustalla. (Arppe ym. 2011, 275-297). Diskurssissa
karppaaminen asettuu suhteeseen tieteellisen tiedon kanssa (ks. myös Jauho 2013). Kun
arkiteoriat vaikuttavat terveyskäyttäytymiseen, ymmärrys niistä avaa terveyteen
vaikuttavia kulttuurisia tekijöitä ja uskomuksia. Kognitiiviset perustelut ja tieto
muodostavat samalla vain osan terveyskäyttäytymistä. Lähden tässä siitä, että terveyttä
määritellään yhtä lailla kokemukselliselta pohjalta. Tieto ja kokemukset eivät sulje
toisiaan pois. Terveyden ottaminen annettuna olettaa informanttien valinnat
yksiulotteisina, mutta kuten valistajat, myös ruokavalion noudattajat puhdistavat
terveyden ja ruoan kategorioita omista lähtökohdistaan. Valistuksen vaikuttavuuden
avaimena on kuitenkin vuorovaikutus. ”Kun asiakkaan kanssa pohditaan
ravitsemusasioita, on kuunneltava hänen arvomaailmaansa - - . Asiakkaat yleensä tietävät
ravitsemuksellisia faktoja, ja he haluavat päättää itse valinnoistaan (Keronen 2012, 18).
Ruoan ja terveyden selitykset
Vaikka yksilön vastuu säilyy tulkinnassani syömisen valintojen länsimaisena
taustaoletuksena, se ei ole ainoa eikä yksinään riittävä arvo ruokavalion perusteluissa.
Ruoan terveysvaikutuksista on tullut ihmisen arkisesti seuraamaa ja tulkitsemaa. Sosiologi
Anthony Giddens (1994) on tulkinnut syömishäiriöitä sairaalloiselle asteelle menevänä
ruumiillisuuden ja ruoan reflektiona (Massa ym. 2006, 160). Sosiologi Tiina Valkendorffin
(2011) internetin keskusteluaineistossa mahdollisimman terveellisesti syömisestä sinänsä
positiivinen terveellisyyden tavoittelu sai merkityksiä yhteiskunnan terveyttä ihannoivien
normien noudattamisena (2011, 417). Keskustelijat ”medikalisoivat omaa ja muiden
käytöstä ja pyrkivät siten tekemään eräänlaista maallikko- tai itsediagnosointia” (mts.
418). Terveydenhuollossa keho nähdään testien kohteena, jolloin kehosta tiedetään, sitä
tulkitaan ja siihen puututaan (Mol 2011, 468).
Samanlaista vaikutusten tulkitsemista havaitsin ruokavalion noudattamisessa. Se näyttää
olevan yleistyneelle, lääketieteellistyneelle tavalle tarkkailla kehoa. Terveyden näkeminen
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mitattavana ominaisuutena voi kuitenkin pitkälle vietynä merkitä pakonomaista
suhtautumista syömiseen, eikä se sellaisena välttämättä palvele terveyden edistämistä. Se
ei myöskään vastaa kysymykseen, miksi jokin syömisen valinta koetaan terveellisempänä
kuin toinen.
Keho kokemuksellisena, ei ulkokohtaisena
Syömisen ongelmien tutkimus auttaa hahmottamaan, millaisissa prosesseissa ”oikein”
syöminen rakentuu. Anne Puuronen (2007, 229-245) on vertaillut bodyfitness-urheilijan,
kilpakehonrakentajan ja anorektisen ruumiin ihanteita terveys- ja ulkonäkö-
orientoituneessa kulttuurissa. Kehollisia ihanteita tavoitellaan tavoin, joissa yhdistyvät
terveyden kannalta ristiriitaiset ratkaisut: terveyttä voidaan myös tietoisesti uhmata.
Länsimaissa  on  voimakas  kulttuurinen  oletus,  että  ihminen  on  sitä  mitä  hän  syö.  Jos
ihminen syö rasvaisia ruokia, hänen ajatellaan tulevan lihavaksi. (Warin 2011, 103-104.)
Kehon muodosta ei kuitenkaan ole mahdollista päätellä suoraan syömisen terveellisyyttä.
Esimerkiksi hoikkuuden tavoittelu esiintyy itsestäänselvänä anoreksian selittäjänä, mutta
anorektikot eivät välttämättä ole laihoja. (Mts. 8-9.) ”Suurin osa syömishäiriötä
sairastavista on täysin normaalipainoisia. Syömishäiriö ei - - näy päällepäin” (Näin
uutisoit…, 2012). Keho ei suoraviivaisesti kerro terveydestä, mutta käytetään helposti
yleisenä syömishäiriöiden selittäjänä.
Puuronen lähestyy suhdetta kehoon kulttuurisen vallan kautta, Foucaultin näkymättömästi
normittavan ja säätelevän valtakäsitteen avulla. Vähäeleinen valta saa konkreettisia
ilmauksia: ”(kehon) rasvasta tulee hirvittävä ja kartettava paha, joka ei sovi ja jota ei voi
hyväksyä oman ruumiin ja persoonan rakennusaineeksi", tai ”mieluummin olen nälissäni
kuin katson hyllyviä lihojani” (Puuronen 2007, 230; 235). Normittavaan valtaan Puuronen
lukee kauneusihanteiden ohella  ravinto- ja terveyssuositukset. Foucault siirtyy 1970-
luvun lopulla käsittelemään biovallan käsitteen tilalla hallintaa, jossa tarkastellaan ihmisen
itseensä kohdistamaa etiikkaa (Senellart 2010 [2004], 351-352) osana ei niinkään valtaa,
vaan turvallisuutta (mts. 359). Foucaultin teoriaan sisältyy yhtä lailla terveyden
yhteisöllisiin prosesseihin vaikuttaminen yksilön valinnoilla (Jauho 2010, 163).
Karppaamisessa nähdään, että suosituksia voidaan jättää tietoisesti seuraamatta. Susan
Bordo on lähtenyt mielestä erillisenä ymmärretyn kehon hallitsemisella syömishäiriöiden
selittäjänä (Bordo 1993). Mielen ja ruumiin suhdetta kuvaa tällöin taistelu (Littow 2012,
59). Hyvinvoinnin tavoittelussaan karppaaja kuitenkin tavoittelee molempien tasapainoa.
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Keholla on suuri merkitys ihmisen ruokasuhteessa. Normikehoon ja hoikkuuden ideaaliin
vedotaan usein häiriintyneen syömisen selittäjinä. Syömishäiriöiden tutkimus keskittyy
hoikkuuden ylikorostamiseen, kehonkuvan vääristymiseen, menetettyyn kontrolliin tai
lihavuuden pelkoon (Pike & Borovoy 2004, 495). Visuaaliseen selitysmalliin sisältyy
oletus kehosta julkisena arvioinnin kohteena. Kehossa voi trivialisoitua yksilöiden välinen
kilpailu (Warin 2011; 8-9; 85-86; 87). Esteettisen kehon selitys on yksinomaisena
riittämätön. Kulttuurin kehonihanteet esiintyvät tuoreessa ruokavaliopuheessa,
osaselityksinä. Tämä näkyy mediassa niin, että ruokavalioista kirjoitetaan usein
laihdutuskeinona. Näen ruokavalion muodostumisessa kuitenkin enemmän informanttien
omaa toimijuutta syömisen valinnoissa ja perusteluissa. Kehon sairaus on tulkinnassani
läsnä diskurssissa esiintyvänä uhkana. Karppaajat suuntautuvat kuitenkin enemmän
terveyteen ja terveyden tavoitteluun. Sairaus informanttien puheessa esiintyy enemmän
oirehtimisena ajalta ennen ruokavalion omaksumista ja toisaalta puheresurssina, jolla
karppaajat kohtaavat asiantuntijoiden varoituksia.
Anorektisuudessa ja kehonrakennuksessa (Puuronen 2007, 229-245) suhde kehoon saa
päinvastaisia merkityksiä, ensimmäisessä typistymisen ja jälkimmäisessä voimistumisen
ja koon valikoidun kasvattamisen kautta. Puuronen löytää näistä erilaisista kehonkuvista
yhtäläisyyksiä. Itsesäätely ja kieltäytyminen varioivat kuntoilun, ruokavalion ja syömisen
valinnoissa. Yhteistä kehonrakennuksen ja anoreksian kehosuhteelle on luonnollisten
tarpeiden ylittäminen ja hallitseminen. Karppaajien kirjoitelmissa painottuu luonnollisten
tarpeiden mukainen elämä. Omakohtainen kokeminen ja toimijuus ovat tärkeitä, mutta
hallinnan tarve ei ylitä luonnollisena pidettyä. Lisäksi karppaajien joustaviin
ruokasääntöihin sisältyy sekä niukkuuden että runsauden arvoja.
Sosiaaliantropologi Megan Warin tarkastelee yksilön patologisoinnin sijasta käytäntöjä,
joiden avulla anoreksiassa tuotetaan uutta sosiaalista järjestystä, syömishäiriön puhtaan
muodon tavoittelussa (Warin 2011, 3; 188). Anoreksia ei pelkisty lääketieteelliseen
diagnoosiin, vaan  syömishäiriö voidaan kokea ihmistä vahvistavana tilana, ystävänä,
vihollisena ja elämäntapana. Warin näkee anorektikot syömishäiriön määrittelyyn ja
muuttumiseen aktiivisesti osallistuvina. (Mts. 7.) Warinille keskeisiä ovat informanttien
syömiselle antamat merkitykset. Myös Anne Puuronen pyrkii uskontotieteellisenä
tutkimusongelmana selittämään, ”miksi [anorektinen henkilö] uskoo kieltäytymiseensä
niin kuin hän uskoo”, jolloin anorektisuutta lähestytään henkilökohtaisesti
merkityksellisten kieltojen järjestelmänä (Puuronen 2004, 63). Kielletyn selitysmalli
esiintyy niin asiantuntijoiden ravitsemussuosituksissa kuin karppaajien ruokasäännöissä,
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mutta herättää edelleen kysymyksen, millä perusteella jokin on kiellettyä tai sallittua.
Kun syömishäiriötä selitetään usein kehon ylittämisenä tahdonvoimalla, Warin kysyy
miksi jotkin ruoka-aineet ovat anorektikoille saastuttavampia kuin toiset ja miten he
kokevat ruoan (Warin 2011, 107-108 ref Malson 1998, Bordo 1988). Valkendorff (2007 &
2008) luokittelee syömistä pyhäksi ja profaaniksi, hyväksi ja pahaksi (Valkendorff 2011,
413-422), jolloin tutkimuksessa saadaan esiin laadullisia eroja ruoan kategorian sisällä.
Syömishäiriöiden taustalla on valintoja yhtä lailla: ne eivät merkitse passiivista
ajautumista tai ruoan erilaisten merkitysten kieltämistä. Häiriöiden piirteet voivat samalla
kertoa yleisistä arvoista kulttuurin ruokakäytännöissä ja ilmaista niiden jännitteitä. Mary
Douglasin (1971) yhteiskunnan kehosymboli ilmenee häiriintyneen syömisen selityksissä.
Yksilöiden kehoissa kirjoitetaan kulttuurisia ”tekstejä”, syömisen ihanteita, niiden
siirtymiä ja kritiikkiä. Karppaajien kehoihin kirjoitetaan kulttuurisia arvostuksia
ulkopuolelta: oletuksia ruokavalintojen seurauksena uhkaavasta sairastumisesta (vrt.
Warin 2011, 10-11).
Karppaajien oma käsitys syömisestä ei seuraa mielen ja ruumiin erottamisen jakoa.
Hyvinvoiva keho päinvastoin mahdollistaa aineiston kirjoittajille täyden elämän myös
elämyksellisellä tasolla. Jos he kokevat ravintosuositusten normivaltaa, he toisaalta
ohittavat sitä valitsemalla toisin. Terveys ei patologisoidu aineistossani: tärkeää on
tasapaino kehossa, mielessä ja ruokasuhteessa, niin että ruoka tuo karppaajalle energian
ohella nautintoa. Karppaajat ovat tietoisia ruokaan kohdistuvista moraalisista odotuksista
ja kulttuurisista koodeista, kritisoivat ja muuntavat niitä sekä suuntautuvat
intentionaalisesti arvovalintoihin, jotka näkyvät heidän ruokakäyttäytymisessään
päivittäin. Tutkielmani aineistosta on mahdollista lukea laajemmin kuluttamiseen,
ruokajärjestelmään ja terveysvalistuksen institutionalisoitumiseen kohdistuvaa kritiikkiä.
Vallan puutteen tulkinta
Feministisessä tutkimuskirjallisuudessa ruokaan kohdistuvia pakkomielteitä, häiriintyneitä
ruokasuhteen muotoja, kuten anoreksiaa ja lihavuutta, pidetään samankaltaisen sosiaalisen
prosessin ilmenemisen erilaisina muotoina. Syömishäiriöiden tulkinnat kiteytyvät usein
hämmennykseen seksuaalisuudesta sekä vallan, kontrollin ja itsenäistymisen tai
vapautumisen kamppailuihin. (Counihan 1999a, 77; 79.) Counihanin mukaan niin
pakonomainen ahmiminen, oksentaminen, liika-lihavuus kuin vapaaehtoinen
nälkiintyminenkin ilmaisevat ruokaan kohdistuvaa pakkomiellettä. Ruoka voi saada
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kontrolloitavan tai kontrollista irti päästämisen merkityksen. Pakkomielteen piirteet
yleistetään esiintymään jossain määrin kaikilla naissukupuolen edustajilla. Keskeistä
ajattelussa  on,  että  naisten  asema  ilman  valtaa  on  institutionaalista.  Vaikka  Counihan
keskittyy analyysissaan naisiin ja feministiseen kirjallisuuteen, hän huomauttaa, että samat
kysymyksenasettelut ovat mielekkäitä miehen näkökulmasta, mikäli taloudellinen ja
poliittinen valta yhteiskunnassa keskittyy ja lisää riippuvaisten miesten määrää ja
epävarmuutta asemastaan, mikä voisi näkyä edelleen miesten kokemien syömishäiriöiden
lisääntymisessä. (Mts. 80; 83-84; 91.)
Megan Warin kritisoi tulkintaa anoreksiasta yhteiskunnan patriarkaalisiin valtarakenteisiin
alisteisena. Syömishäiriön sairautta ilmaisevassa selitysmallissa keskitytään
ulkopuoliseen, kolonisoijan katseeseen. (Warin 2011, 8-10.) Kolonisoivan ja alisteisena
tulkittavan ruokasuhteen taustalla voidaan nähdä länsimaiselle yhteiskunnalle ominaiset
kilpailemisen arvot ja käytännöt. Yksinäinen, ruokaan suuntautunut kamppailu kertoisi
näiden arvojen sisäistämisestä. Kilpaileminen on länsimaissa institutionalisoitu.
Vaihtoehtoina ovat kilpailusta pudottautuminen, kilpailun sisäistäminen tai sen
trivialisointi kehon ominaisuuksina. Yhteiskunnan tendenssinä on lisäksi kohdella kaikkia
ongelmia lähtökohtaisesti yksilöllisinä, jolloin myös niistä selviytymisen vaatimus
edellyttää ennen muuta individualistista yritteliäisyyttä. Kamppailemisen vimma
kohdistuu tällöin henkilökohtaiselle elämänalueelle yhteiskunnan rakenteiden ja valta-
asetelmien kyseenalaistamisen tai sosiaalisten olosuhteiden muuttamisen sijasta. (Mts. 85-
86; 87.)
Karppaajat tekevät valintoja yksilöinä, mutta kun ruokavalion perusteluja tarkastellaan
lähemmin, ne ovat pitkälti jaettuja. Kehonihanteita ei hylätä. Karppaamisen
kehonihanteena tulkitsen yksilön aktiivisen toimijuuden mahdollistavan kehon, joka ei ole
liian laiha, mutta ei myöskään selvästi ylipainoinen. Vähähiilihydraattisen ruokavalion
noudattajat seuraavat saatavilla olevaa tietoa ja tutkimusta ruoasta ja terveydestä, mutta
muuntavat kulttuurisia ihanteita omassa elämässään kulutusvalinnoillaan.
Konsumerismissa yksilön valintojen nähdään laajentuvan kulttuurin ominaispiirteiksi,
toisaalta ne eivät riitä takaamaan terveyttä (Honkasalo 2013, 68-69). Tästä syystä
yhteiskunnallisen keskustelun pohjaksi tarvitaan tietoa vähähiilihydraattisen ruokavalion
perusteluista.
Syömisen toinen tulkintatapa on, että valtasuhdetta ei oteta annettuna. Elämänpoliittisissa
valinnoissa voidaan suuntautua myös vaihtoehtoisiin ruoka-liikkeisiin, jolloin ihmiset
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päinvastoin käyttävät hyvän syömisen määrittelyvaltaa. Karppaajat allekirjoittavat
yksilöllisyyden selityksen. Sen ohella tärkeitä ovat ruoan saamat merkitykset. Jauho
esittää, että VHH-myönteisten ”pyrintö on esittää vaihtoehtoja vallitsevalle opille, joka
korostaa yksilön vastuuta” (2013, 372). Aineistoni pohjalta näen toisin. He kantavat
yksilönvastuuta terveydestään. Samalla on mahdollista, että laajat rakenteet, joita
valinnoilla välillisesti kritisoidaan, koetaan omasta elämismaailmasta liian etäisinä ja
laajoina, jolloin todellisia vaikuttamismahdollisuuksia, muttei myöskään intressiä siihen ei
ole. Keskeiseksi toimijuudessa jää tällöin elämäntapojen tarkkailu ja muuntelu.
Kulttuurintutkimuksen tehtävänä on tiivistää ihmisten helposti naiiveina pidetyistä
käsityksistä mahdollisia tarkastella järjestelmällisesti tieteessä (Honkasalo 2013, 69).
Pierre Bourdieun kentän sisällä tapahtuu muutoksia ortodoksian ja uudistuksen
dialektiikan seurauksena (1987b, 147-148). Kumouksellisia strategioita käyttävät
useimmin vähän pääomaa kentällä omaavat. Doksalle se tuottaa kriisin, jossa hallitsevat
toimijat tuottavat herkästi ”ortodoksiaa puolustavaa diskurssia”, tavoitteena olemassa
olevien kulttuuristen määritelmien säilyttäminen. Säilyttävät strategiat ovat etenkin kentän
auktoriteettia omaavien käytössä. (Bourdieu 1987a, 106.) Valta esiintyy diskurssissa
kehoon kirjoitettuna ja terveyden ja siihen kohdistuvien uhkien korostamisessa
asiantuntijoiden taholta. Oman elämän ja toteutuneiden käytäntöjen määrittelyn valtaa
käyttävät karppaajat. Paradoksaalista on, että terveys on heille tärkeä motivaatio, mutta
keinot sen tavoitteluun eivät seuraa viranomaisten suosituksia.
Bourdieun kentän logiikalla tulisimme näkemään enenevää ruokaliikkeiden
moninaistumista. Terveyden profession näkökulmasta muutos nostaa valistussuhteen
kansalaisiin kansanterveyteen vaikuttamisen keskiöön. Terveyden pääomaa tavoittelevat
sekä valistajat että ruokavalioiden noudattajat. Ranskalaisen 60-luvun yhteiskunnan
analyysi on tuore diskurssin puhujatahojen erottumiselle niin, että asiantuntijat ja
informantit tuottavat koherenttia tietoutta elämäntavoista ja puhdistavat terveyden, kehon
ja ruoan kategorioita eriävistä lähtökohdista. Karppaus ei elämäntapana sinällään
pohjaudu kuluttamiseen, vaan kyseenalaistaa kuluttamisen käytäntöjä. Kapitalistisessa
kulutusyhteiskunnassa ruokaa kuitenkin on runsaasti ja yhteiskunnan rakenteet
kannustavat kuluttamiseen. Karppaajan ruokasäännöissä esiintyy niukkuuden arvo.
Pietiläinen (2012) on huomauttanut, että ruoan tarjonta on nykyisin rajatonta: kaloreita on
saatavilla runsaasti ja helposti. Ruokavaliossa valinnat ovat harkittuja. Säilyttäminen ja
kumouksellisuus luonnehtivat diskurssin puheresursseja ravitsemussuosituksissa ja
karppaamisen ruokasäännöissä.
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Syömisen valintojen merkityksiä ihmisille tulisi tutkia intentionaalisina. Nykykulttuurin
moninaistuvat ruokavaliot tarjoavat tähän tutkimuskohteen. Karppaajat tekevät syömisen
arkivalintojen ohella elämänpoliittisia ratkaisuja. He osoittavat valinnoillaan välillisesti
myös ruokajärjestelmään kohdistuvaa kritiikkiä, miltä pohjalta ruokavalion
motivaatiorakenne osin muodostuu. Tulkitsen kritiikin keskeiseksi sisällöksi luottamuksen
instituutioihin ja asiantuntijuuteen. Ruokavalion uudet käytännöt voivat olla leimattuja,
mikä ei estä karppaajia noudattamasta jaettuihin arvoihin perustuvia ruokasääntöjä.
Luottamuksen kritiikki kohdistuu ruoan puhtauteen pitkien tuotantoketjujen ja teollisen
tuotekehittelyn ajalla, mutta myös asiantuntijoiden tarjoamaan tietoon ruoasta ja
terveydestä. Karppaaja syö ruokaa, joka vastaa vaihtoehtoista ajattelua usein sen jälkeen,
kun suositusten mukainen ruoka ei ole tuonut hyvää elämää. Valistuksen tulokulmasta olisi
tärkeää ottaa huomioon, mitä uudet ruokakäytännöt ilmaisevat. Diskurssissa huomio on
pitkälti kiinnittynyt kiistelyyn yksittäisten ruoka-aineiden terveysvaikutusten
oikeuttamisesta, jolloin ruokavalion monet perustelut pelkistyvät ja kapeutuvat muutamiin
yksityiskohtiin tai yhteen ravintoaineluokkaan. Dialoginen vuoropuhelu syömisestä ja
terveydestä monitieteisen, tutkitun tiedon pohjalta parantaisi terveyden edistämisen
valmiuksia muuttuvassa kulttuurissa.
Syömistä tarkastellaan usein kokemusmaailman ulkopuolelta. Tuon tutkielmassani esiin
kokijoiden itsensä antamat merkitykset ja näkökulmaerot asiantuntijoiden
terveyspuheeseen. Edellä nähtiin, että kehoselitys pelkistyy ulkonaiseksi ja olettaa usein
informanttien vallan puutteen. Syömistä on teorisoitu ihmisen elämäntodellisuutta
ulkokohtaisesti normittavilla selitysmalleilla, lähtien vallitsevasta sosiaalisesta
järjestyksestä, objektiivisesta terveydestä ja mielen hallitsemasta kehosta. Kehon
esteettisten ihanteiden ohella ruoan jaetut merkitykset muodostavat ruokavaliolle
ominaista käsitystä hyvästä syömisestä. Keho on tärkeä myös mielen tasapainon
kokemiselle syömisen myötä. Ruokasääntöjen koherentti järjestelmä toteutuu aina
käytäntöinä ihmisten arjessa ja yksilöllisesti. Ruoan muuntelu ja ruokaliikkeet ovat
samalla laajoja taustatekijöitä syömisen valinnoille.
Muuntelu ruokasuuntauksissa
On luonnehdittu, että nyky-yhteiskunnassa ruokaan kohdistuu jatkuvasti lisääntyvää
muuntelua (Massa ym. 2006, 180). Vielä 1900-luvun alussa ruokavaikutteet levisivät
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lähinnä säätyluokkaan kuuluvien kesken (Vento 1979, 200). Vaikutteiden ajatellaan usein
suodattuvan ”ylhäältä alas”, keskiluokan suunnannäyttäjiltä läpi sosiaalisen rakenteen ja
näkyvän elintapojen muuttumisena (Karisto & Lahelma, 2005). Mediasta on tullut tärkeä
kierrättäjä ruoan merkityksissä, jolloin median nopeutumisen ajalla myös
ruokavaikutteiden omaksumisen voi ajatella lisääntyvän. Ruoan merkitykset eivät pysähdy
maantieteellisille rajoille globalisoituneessa maailmassa. Ruokavaikutteiden liikehdinnästä
on helppo tunnistaa ylikansallisia virtauksia, esimerkiksi vegetarismissa tai elävän
ravinnon ruokavalioissa, luonnonmukaisesti tuotetussa ruoassa tai elintarvikkeiden
reilussa kaupassa, toisaalta ruoan hintakriiseissä johdannais-markkinoiden hinta-
spekulaatioiden seurauksena tai siinä, mitä kaukaa kuljetettua ja eksoottista omaksutaan
superruoaksi. Vähähiilihydraattinen ruokavalio oli suosittua ensin Yhdysvalloissa ja 2000-
luvun alussa myös Ruotsissa ja Suomessa.
Ruoan kulttuuristamisen vaiheita ei voi pitää irrallisina syömisen monipuolistumisessa ja
ongelmatisoitumisessa. Ruoan lisääntyneen tuotekehittelyn myötä kuluttajien saatavilla on
enemmän vaihtoehtoja. Ruoan kulttuuristamisen prosessi itsessään on pidentynyt ja
ulottuu kasvupaikalta tuotekehityksestä, teollisuudesta ja jakelusta ja elintarvikekauppaan.
Kuluttajan, joka haluaa tuntea vaiheet raaka-aineista kaupan hyllyn valmiiksi tuotteeksi,
on nähtävä vaivaa. Suomen Kuvalehti visualisoi pakastepizzan koostumuksena 39 ainesta
tai niiden osaa, joista kutakin kuljetettiin 70-11 000 kilometrin mittaisia matkoja (Raivio
2013, 12-13). Muuntelua aiheuttaa lisäksi se, että kuluttamisen ominaispiirre on uuden
etsiminen. Mikään kuluttamisen kohde ei säilytä erottelukykyään pysyvästi, jolloin
erottumisen tavoittelusta tulee itsessään uutta tuottavaa (Falk 1998, 96).
Näistä syistä syöminen ennemmin moninaistuu kuin yksinkertaistuu, mikä tuo uutta
painoa asiantuntijoiden ja kansalaisten vuorovaikutukselle. Ruokaliikkeiden tarkastelu
osoittaa, että karppaamisessa on sekä yhteneväistä, että eroja ajan muiden ruokailmiöiden
kanssa. Karppauksen voi nähdä yhtenä vaiheena ruoka- ja terveysilmiöiden pitkässä
jatkumossa. Tarkastelen seuraavassa lähemmin vegetarismin, elävän ruoan ja
luonnonmukaisen ruoan suuntauksia. Havaitaan, että syömisen arvot ja ruokasäännöt
muotoutuvat ainutlaatuisella tavalla ruokasuuntauksissa.
Suurin osa pääinformantin tapaamista karppaajista haki ruokavaliosta pysyvää
elämäntapaa. Muuntuvuus on kuitenkin ruokasuuntauksille ominainen piirre.
Karppaamista edelsi 2010-luvun puolessa välissä Atkinsin dieetin trendi, joka on
lääketieteen, ei kuitenkaan ravitsemuksen asiantuntijan 70-luvulla laatima. Yhdysvalloissa
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dieetti oli suosittu 2000-luvun alussa. Sitä voidaan pitää vähä-hiilihydraattisena
ruokavaliona. Vilkkaimman karppauspuheen jälkeen trendiksi on ehdotettu gluteenitonta
ruokavaliota, kahden päivän paastoamista viikossa ja Yhdysvalloissa kardiologi Arthur
Agatston on kehittänyt muunnelman, South Beach -dieetin, jossa rasvoissa siirrytään kohti
tyydyttyneitä ja hiilihydraateissa kohti hitaita. Varmat auktoriteetit ovat antaneet tilaa
uusille ”neuvonantajille”, jotka ovat riippuvaisia esittämiensä ajatusten saamasta
kannatuksesta (Bauman 2002, 81; 86). Ruokavalioita laativat usein median esiintuomat
”asiantuntijat”. Terveys ja ruoka kiinnostaa ja tuo medialle yleisöä ja tuloja. Ruokavaliot
eivät elämäntyylipuheena eroa populaareista uskomuksista. ”Vähähiilihydraattisen
ruokavalion muotia edelsi muun muassa uskomus, että antioksidantit ehkäisevät
sydänsairauksia, syöpää, Alzheimerin tautia ja jopa ryppyjä”, kirjoittaa tiedetoimittaja
Marko Hamilo (Hamilo, 2011). Uskomuksiin sekoittuu samalla myös konkreettisia
kehollisia havaintoja.
Arppen ym. (2011, 292) mukaan modernit ruokavalioliikkeet suuntautuvat yksilön
hyvinvointiin, terveyteen tai persoonalliseen itseilmaisuun. Niiden ilmaisemassa kritiikissä
on kyse epäilystä postmodernin kulttuurin edistyneisyyden oletusta kohtaan. Moderneille
ruokavalioliikkeille ominainen on näkemys, että luonnon kulttuuriksi muuntamisen tulisi
tapahtua oikealla tavalla (mt. 282). ”Ravitsemukselliseksi primitivismiksi” kutsutaan
alkuperäisyyden korostamista teollisen ruoan vastakohtana (Jauho 2013, 372 ref Knight,
2012).
Puuronen löytää vegaaneiden, fregaaneiden (dyykkaajien) mutta myös anorektikkojen
ruokavalintojen taustalta aatteellisia syitä. Anorektis-bulimisella jatkumolla anoreksian voi
nähdä kritisoivan kapitalistisen kulutuksen kertakäyttöisyyden eetosta. Anoreksia sijoittuu
lähemmäs kestävän kulutuksen ideaa ja niukkuutta ja säästäväisyyttä ruoan
kuluttamisessa. (Puuronen 2009, 6; 10.) Bulimiaa luonnehtii ruoan ylitarjonta,
tuhlaavaisuus ja elintarvikkeiden pitkälle viety teollinen jalostaminen (ibid.). Yksinäisen
kamppailun selittäjänä kilpailuyhteiskunta on samalla syömiseen sisältyvän kritiikin
kohteena.
Karppaaminen sijoittuu lähemmäs anorektista kuin ylitarjontaa kuvastavaa suhdetta
ruokaan ruoka-aineiden rajaamisella; ruoan valikoitumisella laadullisten ominaisuuksien
ja ravintoarvon pohjalta sekä hallinnan tavoittelulla ruumiin arvottajana, tavoitteena hallita
painoa ennen kuin ruoka muuttuu kehossa ravinnoksi, syömisen valinnoilla. Jos
anoreksian etiikassa ilmenee luomuruoan ekologista tuotantoa vastaavia piirteitä (ibid.),
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on VHH-ruokavaliota noudattavien valinnoissa samanlaisia lähellä ja valvotusti tuotetun
ruoan arvoja. Jos mahdollista, ruoka kasvatettaisiin itse. Ruoan valmistamiseen käytetään
alkuperäisiä, muuntamattomia ruoka-aineita. Ruoan kulttuuriksi muuntaminen halutaan
tehdä itse.
”Nykyään ”oikeaa” syömistapaa on haettava kysymällä itseltään, minkälaista ja erityisesti
miten tuotettua ruokaa minun pitäisi syödä”, Puuronen kirjoittaa (mts. 1). Karppaajille
ruoka-aineiden puhtaudesta lähtevä itselle sopivan ruokavalion ja ruokasuhteen
rakentaminen, samoin kuin ruoka-aineiden ateriaksi muuntamisen vaiheiden tunteminen,
sekä valintojen yksinkertaisuus ja johdonmukaisuus arjessa – ei syödä sitä, mikä ei ole
välttämätöntä – näyttää olevan tärkeää. Aineistossani vähähiilihydraattista ruokavaliota
noudattavilta löytyy jaettuja arvoja ja perusteluja. Mitä tämä kertoo karppaajien välisistä
suhteista, pohdin muutamien ruokasuuntausten avulla.
Muut ruokaliikkeet eivät esiinny irrallisena karppaukselle, joka muodostuu osin suhteessa
niiden ideoihin ja perusteluihin. Karppaamisessa toteutuu muissa ruokaliikkeissä
omaksuttuja arvoja, kuten vihertyminen. Dekonstruoidun diskurssin toimijoiksi asettuvat
myös ruoan tuottajat, osana ruokajärjestelmää. Teolliseen ruoantuotantoon kohdistuva
kritiikki viittaa käänteisesti lähi- ja luomuperiaatteilla tuotetun ruoan potentiaaliin,
puhtaana ruokana. Karppaajille tärkeä ruoan puhtaus korreloi ruokajärjestelmän
luottamuksen kanssa useissa ruokasuuntauksissa. Ruokasuuntausten voi ajatella
muodostuvan koherentteina, niillä on ainutlaatuinen ”mieli” ja merkitys kyseisen
ruokavalion noudattajille. Valistuksen näkökulmasta ruoan muuntelu eri suuntauksissa
lisää ymmärrystä syömisen perustelujen rakentumiseen yksittäistä ruokavaliota
laajemmin.
Hahmotan ruokaliikkeiden eroja ja yhtäläisyyksiä ensin ruoan tuottamisen tulokulmasta.
”Vaihtoehtoisten ruokastrategioiden” (Kirwan 2003) mielekkyys pohjautuu ruoan
tuotannon ja kuluttamisen riippuvuussuhteeseen. Yhdistävää uusille strategioille, kuten
luomu- ja lähiruoan liikkeille on vastakkaisuus valtavirran ruoantuotannolle. Ne
poikkeavat tehomaanviljelystä. (Morris & Kirwan 2012, 542-543.) Morris ja Kirwan
soveltavat sosiaalisen liikkeen kehystä vegetarismiin. Vegetarismille ominaista on
kuluttajalähtöisyys, mutta se on kiinnostunut myös ruoan tuottamisen käytännöistä. Siinä
hylätään sovinnaisen ruoan tuottamisen jäsennys. Vegetarismi edustaa vaihtoehtoista
ruoan tuotannon järjestelmää. (Morris & Kirwan 2012, 542-544.) Karppaajat eivät liitä
teolliseen ruoantuotantoon tai tehomaatalouteen niinkään taloudellisia, ympäristön tilaa
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korostavia tai sosiaalisia ongelmia, joihin Morris ja Kirwan viittaavat vegetarismin
perusteluina (mts. 544). Karppaajille teollisen ruoan ongelma nousee tiedon
läpinäkyvyyden odotuksesta ja mahdollisuudesta tietää ja määritellä autonomisesti, mitä
syö. Ruoan kulttuuriksi muuttamisen prosessi halutaan tuntea, ilman riippuvaisuutta
yritysten itsesäätelystä tiedon saamisessa ruoasta.
Karppauksen alkuperäisten raaka-aineiden idea ohittaa valmisteiden luvattujen
terveysvaikutusten vaikeatulkintaisuuden ohella luotettavan tiedon ja markkinointi-kielen
toisistaan erottamisen ongelman. Pakkauksista saatavaa informaatiota ohjaavat kauppa- ja
teollisuusministeriön säätämät asetukset (Kauhanen ym. 2013, 230). Ruoan
terveysväittämiä käytetään laajalti markkinoinnissa. Joulukuussa 2012 European Food
Safety Authority julkaisi rekisterin ruoan terveysväitteistä. Käytetyistä väitteistä sallittuja
oli 222. 1 700 väitettä ei hyväksytty. (Heinonen 2012.) Jännite sijoittuu kuluttajien ja
teollisuuden välille, mikä jää taka-alalle, kun diskurssissa keskitytään asiantuntijoiden ja
karppaajien väliseen kiistaan.
Terveyshyötyjen tavoittelu yhdistää näitä kahta ruokasuuntausta, suhtautuminen lihaan
tuottaa selvän eron. Karppaajalle eläinproteiinin syöminen ei tuota ristiriitaa. Ruokavalion
sisäinen ristiriita voi kuitenkin syntyä, kun lihan toivotaan muiden ruoka-aineiden tapaan
olevan ”puhdasta”. Lähellä tai luomuna tuotetun lihan saatavuus on rajoitettua. Suuri osa
elintarvikekaupan välittämästä lihasta on tehomaatalouden periaatteiden mukaisesti
tuotettua ja luomulihaa saatetaan myydä tavallisena tuotteena.
Karppaaminen, vegetarismin tapaan, sijoittuu vaihtoehtoiseksi ja vastakkaiseksi
 hegemoniselle ruoan ideologialle (ks. Morris & Kirwan 2012, 544). Suurimpana erona
kahden ruokasuuntauksen välillä on ympäristöön kohdistuvien huolenaiheiden
puuttuminen ensimmäisestä. Karppaajia puhuttavat ruoan torjunta-aineet, mutta ihmiseen,
nautitun ruoan välityksellä kohdistuvina. Karppaamisen ideologia ei näyttäydy
ympäristöeettisenä. Siinä eettinen huoli kohdistuu yksilön terveyteen. Eettisyys on läsnä
karppaajien ajattelussa, mutta se toteutuu eri muodossa kuin freganismissa
(dyykkaamisessa) tai vegetarismissa. Ensimmäiselle ruoan heittäminen pois on eettinen
ongelma, jälkimmäinen arvottaa eläinten oikeudet tärkeiksi. Karppaamisen etiikka
kohdistuu yksilön kehon hyvinvointiin, mikä tuottaa yhden ristiriidan. Karppaaja
kunnostautuu omasta kehostaan ja voinnistaan vastuuta ottavana, mutta tämä ei tapahdu
instituutioiden normiksi arvottamalla tavalla. Terveydestä huolehditaan, mutta niin
tiedollisesta kuin taloudellisesta (ruokajärjestelmän) auktoriteettivallasta riippumattomana
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ja ideoiltaan perusteltuna kriittisenä kuluttajuutena. Karppaamisen yhteiskuntakritiikki
näyttää kohdistuvan tiedon saatavuuteen ja läpinäkyvyyteen, sillä omaan terveyteen
vaikuttavia tekijöitä halutaan hallita. Institutionaaliset ravitsemussuositukset elleivät
kyseenalaistu, läpäisevät omakohtaisen kokemus- ja tietopohjaisen arvion.
Verrattuna vegetarismiin erona on vahvojen historiallisten juurien ja tiukan yhteisöllisen
taustan puuttuminen karppaamisesta. Ensimmäiset vähähiilihydraattiset suunnat otettiin
käyttöön Ranskan vallankumouksen alussa. 1900-luvun loppupuolen VHH-suuntaukset
ovat olleet suhteellisen hajanaisia ja lyhytkestoisia. En havainnut karppaamisessa
yhtymäkohtia alakulttuureihin, kun vegetarismin syntyyn vaikutti hippiliike.
Karppaamisen yhteisöllisyys, jos siitä voidaan puhua, on tilannekohtaista ja usein
virtuaalista. Aineistoni karppaajat tulevat monenlaisista taustoista, elämäntilanteista ja
ovat eri ikäisiä. Vertaisneuvontaa, vastavuoroista kokemusten ja tiedollisten ainesten
vertailua ei voi väheksyä.
Karppauksen valinnoissa yhdistyy eri ruokasuuntausten piirteitä, kuten vegetarismismiin
kuuluva kasvisten valitseminen ruokavalioon. Ruokavaliolle ominaista on arvopohjaltaan
tunnistettavana järjestelmänä yhdistää valikoituneita periaatteita, jotka eivät muissa
ruokavalioissa esiinny samalla tavalla. Samat piirteet voivat toistua eri ruokasuuntauksissa
muuntuneina. Karppauksessa vegetarismille ominainen kasvisten käyttö esiintyy yhdessä
kasvisruokaan liitettyjen keveyden merkitysten kanssa vastakkaisten, rasvan
uudelleenmäärittelyn ja raskaan ruoan merkitysten, kylläisen syömisen ja eläinproteiinin
käytön kanssa. Samalla se yhdistyy kevytdiskurssin, kevyitä rasvattomia tuotevaihtoehtoja
edistävän puheen ja teollisen kevyeksi muuntelun kritiikkiin.
Ruokaliikkeet ja politisoituminen
Ruokaliikkeen poliittinen asema voi ajan kuluessa muuttua. Mielikuvat vaikuttavat
ruokasuuntauksissa, vaikka ne eivät vastaisikaan todellisuutta. Ruokaliike voi ajan
kuluessa, politisoitumisen myötä kesyyntyä. Luonnonmukainen ruoka on alkujaan
edustanut vaihtoehtoliikettä (Kakriainen ym. 2006, 152). Sen juuret ovat teollisen
maatalouden vastaisuudessa (Burch ym. 2006, 81 ref Belasco 1989). Karppaamisesta ja
vegetarismista todetun tapaan myös luomutuotteista käydään luonnollisen ja keinotekoisen
välistä kamppailua (Massa ym. 2006, 167). Luonnonmukaisuus ilmenee ekologisessa
ruokapuheessa, jonka argumentit ovat emotionaalisia, moraalisia, poliittisia ja rationaalisia
Se on ominaista nuorelle sukupolvelle. (Massa ym. 2006, 166-167.) Luomuaatteeseen
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sisältyy ajatus kuluttajan ja tuottajan suorasta kontaktista, jolloin kahdenvälinen luottamus
korostuu. Kakriaisen ym. mukaan luomuruokaa valitaan niin hyvinvointiin liittyvistä kuin
yhteiskunnallisista syistä. Henkilökohtainen terveys vaikuttaa luomuruoan valintaan
voimakkaasti. (Kakriainen ym. 2006, 151-153.) Massa ym. tulkitsevat, että luomuliha
puhuttelee kuluttajaa, joka ei hyväksy tehotuontantoa, mutta haluaa säilyttää lihan
ruokavaliossaan. Luomulihan tuotanto ei ole äärimmilleen maksimoitua. Sen laatua
pidetään parempana. (Massa ym. 2006, 169.)
Luomutuotteita valitaan, kun halutaan välttää modernin tuotantotavan riskejä (Massa ym.
2006, 167). Luomuelintarvikkeet eivät ole vailla ristiriitoja. Vosia mukaillen
luomutuotteen mukana kulutetaan ”hyvän elämän” mielikuvaa. Luomuaatetta
kannattavien kuluttajien motiivit ja käytännöt voivat eriytyä. Pitkiä kuljetusmatkoja
kritisoidaan, mutta kaukaa tuotuja ruoka-aineita käytetään. (Mts. 151-152.) Luomuviljely
voi olla puhtaampaa, mutta jalostuksen aste ja pakkausmateriaalien käyttö ei välttämättä
ole yhtään vihreämpää kuin tavanomaisissa elintarvikkeissa (Burch ym. 2006, 71-72).
Luomuruoka on siirtynyt vaihtoehtoliikkeestä kohti institutionalisoitunutta, virallista
maatalouspolitiikkaa (Kakriainen ym. 2006, 153). Se on ehkä muuttanut ruokajärjestelmää
vihreämmäksi ja vaikuttanut osaltaan karppauksen ilmiön edellytyksiin. Uudessa
kontekstissaan luomu on ympäristö- ja terveyspolitiikan väline (ibid.). Karppaamisen
lyhyen ajan vaikutuksena viisi suomalaista leipomoa valmisti karppausleipiä (A2 Teema:
Ruokailta, Yle 15.11.2011). ”Teollisen ruoan valmistajat ovat - - panneet merkille
ruokakonservatiivien olemassaolon ja ryhtyneet itsekin retroilemaan” (Laakso 2012, 54).
Elintarviketeollisuuden intressinä on mahdollisimman suuri kuluttaminen: tuotantoa
räätälöidään yhtä lailla herkutteluun kuin laihduttamiseenkin (Counihan 1999a, 87). Jää
nähtäväksi, siirtyykö vähähiilihydraattinen syöminen kuluttajapolitiikan kentältä myös
terveyspolitiikkaan ja vaikuttaako se uusittaviin suomalaisiin suosituksiin.
Elävän ruoan ruokavalion ja veganismin mukaisesti syöminen on ennemmin eristyneessä
kuin mukautuvaisessa suhteessa valtakulttuuriin. Velvollisuudet ja vastuu kohdistuvat
omaan kehoon, terveyteen ja elämänlaatuun. Ruoka valitaan subjektiivisten tuntemusten
pohjalta. Tärkeä arvo on teollisen prosessin vastustamisella. Tieteen löydökset vaikuttavat
ruokavalioon. Käsitykseen luonnollisuudesta vaikuttavat ruoan sisältämät vitamiinit ja
teollisesti lisättävät lisäaineet. Luonnon ruoaksi muuntamisen halutaan tapahtuvan oikealla
tavalla, mikä edellä todettiin vegetarismista ja karppaamisesta. Ruokaliikkeen merkitykset
päivittyvät ympäristön muutosten mukana. Ympäröivä kulttuuri ei ole yhdentekevää
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ruokatrendien synnylle. Puhtauden käsitys veganismissa on muuttunut 1900-luvun
alkupuolelta. Alkuperäinen merkitys kaiken stimuloivan ja kypsennetyn välttämisestä on
liikkunut kohti kemikaalien ja lisäaineiden välttämistä. Ajan käsitteenä myös veganismissa
on luonnonmukainen ruoka. Kritiikki kohdistuu keinotekoisuuteen ja suuriin
kollektiiveihin, kuten ruokateollisuuteen ja teknologiaan.
Elävän ruoan ruokavaliossa ruoan puhtaus vaarantuu ulkopuolisista interventioista.
Kulttuurisesti toisena, kiellon kohteena esiintyy vieras ruoka-aine. Omaa kehoa halutaan
kuunnella, mutta myös kontrolloida itse. Arppen ym. mukaan ideoihin, kognitiivisiin
perusteluihin, pohjautuvaa elävän ruoan ruokavaliota on vaikeampi oikeuttaa ja perustella
muille, kuin selkeään moraaliseen argumentaatioon pohjautuvaa veganismia. (Arppe ym.
2011, 275-297.) Luen aineistostani kriittisiä ideoita ruokajärjestelmän tilasta, mutta nämä
perustelut eivät ole esiintyneet julkisuudessa. Karppaamista itsessään on sen sijaan
kyseenalaistettu. Toimijat, joihin karppaamisen välillinen kritiikki kohdistuu, ovat
hallitsevia ruokajärjestelmässä. Karppaajat eivät tuo tulkitsemaani kritiikkiä julkisuuteen
ohjelmanjulistuksena. Keskustelussa pääinformantin kanssa pidättyväisyys ruokavalion
esiin tuomisessa ylipäätään nousee esiin. Siihen ovat vaikuttaneet ilmiön saamat
mittasuhteet mediassa.
T: Jos ajatellaan kasvisruokavaliota, niin siinähän voi olla isossa roolissa
identiteettikysymys, että ilmaistaan itseä ja ruokavaliosta puhutaan mielellään. Se
on positiivinen asia tuoda esiin, että on kasvissyöjä. Tässä on sitten ehkä jotain
vähän erilaista.
H: Tässä on erilaista ja mun mielestä media on siihen vaikuttanut, koska mä tiedän
että tosi moni karppaa kaapissa, niin sanotusti. Ei ne halua sanoa sitä ääneen. Et ne
ei halua siihen keskusteluun lähteä, että joku alkaa puhua sun syömisistä. Se on
meillä ihan käsitteenä että mulle tulee monet just sanoon, että mä karppaan mut mä
karppaan kaapissa. Et mä en tätä halua sanoa ääneen. [H1]
Karppaajat sijoittuvat aineistoni perusteella lähemmäs elävän ruoan ruokavaliota.
Tällainen piirre on selkeän yhteisön puuttuminen. Karppaajat suhtautuvat ruoan
rajoituksiin joustavasti, hyväksyvät viiteryhmänsä sisällä ja muiden ihmisten kohdalla
vapauden valita toisin, tekevät valintoja niiden kehovaikutusten pohjalta ja korostavat
ruoan puhtauden arvoa. Ruokasuuntaukselle ei kuitenkaan ole muodostunut selkeitä
vetäjiä eikä karppaajilla ole yhtenäistä levitettävää agendaa. Tutkijat saavat kyllä
henkilökohtaista, tuohtunutta sähköpostia median julkaisemien haastattelujen jälkeen
(Fogelholm 2012, 2).
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Syömisen tapahtuma itsessään ei saa suurinta huomiota kohteena, vaan tärkeää on
suodattaa omakohtaisesti merkityksellistä tietoa ruoasta ja tuntea luonnon kulttuuriksi
muuntamisen prosessi. Karppaamisen voi pitkälti nähdä kognitiivisena ruoan
merkityssisältöjen ja vaikutusten tiedostamisena. Näitä ideoita kyseenalaistetaan
diskurssin muiden toimijoiden taholta. Median asiantuntijapuheen perusteella
karppaaminen ei ole täysin oikeutettua kulttuurissamme. Kiinnostavasti karppaajat astuvat
virallisten suositusten hallinnan ulkopuolelle, mutta tukeutuvat samaan aikaan
itsehallintaan (Järvinen 2013, 62). Karppaaminen etääntyy suosituksista, mutta
ruokasääntöjen ohella ruokavalion noudattajien etääntymistä selittää auktoriteettivalta,
joka tulee esiin siinä, kuka voi arvottaa keiden kehoja ja tehdä oletuksia niistä.
Karppaamisella on yhteneväisyyksiä moniin elävän ruoan liikkeen ideoihin ja se tuo
syömiseen luomu- ja lähiruoan arvoja. Samaan aikaan elävän ruoan suuntauksesta
erottuvaa on karppaajien mutkaton suhtautuminen lihaan. Kristinuskon etiikan mukaista
on ollut nähdä ihminen luonnon yläpuolella ja eläimet ihmisen ravintona (Massa ym.
2006, 172). Sukupolvien  välillä suhtautuminen lihaan muuntuu. 1950-luvulla eläneelle
liha on merkki hyvinvoinnista. Ruokaan käytetylle rahalle halutaan täysi vastine. (Massa
ym. 2006, 170.) Aineiston kirjoittajista yksi sivusi eläinten hyvinvointia pohdinnassaan
lihan syömisestä. Muutoin lihalle antamat merkitykset lukevat lihan ongelmitta osaksi
ruokavaliota. Runsauden idean ohella kyse voi olla lihan luokittelemisesta ruoka-aineena
ja myös lihan ominaispiirteestä proteiinin lähteenä.
Tovey soveltaa kognitiivista tutkimusotetta sosiaalisiin liikkeisiin ja luomutalouteen
Irlannissa. Sosiaalisen liikkeen määritelmällä on kaksi teoreettista jatkumoa, poliittinen ja
kulttuurinen. Ensimmäinen viittaa resurssien strategiseen mobilisointiin ja jälkimmäinen
sosiaalisten järjestysten uusiutumiseen. Jaottelun voi ymmärtää myös muodollisen
organisoitumisen ja epämuodollisen verkostoitumisen eroina. Innovaatiot voivat olla
poliittisia ja kulttuurisia myös samaan aikaan. Niissä rekonstruoituu arvoja, kulttuurisia
symboleja ja vaihtoehtoisia elämäntyylejä (Tovey 2002, 3). Liikkeen jäsenyys näkyy
vaihtoehtoisen elämäntyylin omaksumisena, ruohonjuuritason toimintana ja
vapaamuotoisena vaikuttamisena verkostossa. Sosiaaliset liikkeet heijastavat nyky-
yhteiskunnan muutoksia. Kollektiivisille liikkeille on ominaista keskittyä marginaalisten
sosiaalisten identiteettien ilmentämiseen, minkä ohella niissä muodostuu uutta tietoa.
Selvien vetäjien ja seuraajien poissaolo liitetään sosiaalisen liikkeen ensimmäiseen
kehitysvaiheeseen. Tovey ei allekirjoita liikkeiden lineaarista kehittymistä, jossa
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ilmaisullinen kehittyisi ajan myötä strategiseksi ja välineelliseksi toiminnaksi, vaan näkee
toimijoiden tasapainoilevan poliittisten ja kulttuuristen tavoitteiden edessä. Olennaisia
ovat kognitiiviset käytännöt ja Eyrmania ja Jamisonia (1991) mukaillen uuden tiedon
syntyminen. Uusi tieto mahdollistaa kognitiivisen muutoksen yhteiskunnassa. Sosiaalisen
liikkeen analyysi kohdistuu Toveylla toimijoiden ideoihin siitä, miten innovaatioita
siirretään käytäntöön. Siihen vaikuttaa liikkeen sosiaalinen järjestys. Innovaatiot voivat
olla teknologisia (luomutuotannon organisoiminen) tai organisatorisia, jolloin kiinnostus
kohdistuu tiedon tuottamiseen ja levittämiseen. Jännitteiden on usein ajateltu syntyvän
liikkeen ja ulkopuolisten instituutioiden välille. (Tovey 2002, 3-5.) Valtion intressien
kohteena sosiaalisista liikkeistä jäävät usein näkemättä tekijät, jotka saavat toimijat
sitoutumaan, sekä liikkeen sosiaaliset vaikutukset. Irlantilaisille luomuviljelyn aktiiveille
ominaista oli vastustaa painetta integroitua rationaaliseen, kapitalistiseen hallintoon ja
edistää vaihtoehtoisia kognitiivisia projekteja. Liikkeen jäsen joutuu kohtaamaan
konfliktissa olevia imperatiiveja, esimerkiksi kehittämään teknologisia käytäntöjä ja
huolehtimaan yhteisöllisistä suhteista samaan aikaan.
Ristiriidat voivat ilmetä myös liikkeen toiminnan sisällä. Konfliktit eivät toisin sanoen
aiheudu yksinomaan ulkopuolisista, poliittisista tarpeista uudelleensuunnata liikettä sen
joitakin piirteitä korostamalla tai pyrkimällä vähentämään sen radikaalisuutta. (Tovey
2002, 8-9.) Esiintyykö ruokavaliosuuntauksen sisällä konflikteja samassa määrin kuin
suhteessa terveyden instituutioihin? Karppaajat jakautuvat esimerkiksi suhtautumisessaan
rasvaan. Toveyn mukaan luomuviljelijöiden maailmankuvassa yksilöiden aloitteilla voi
olla kauaskantoisia seurauksia ja toisenlainen tapa luoda sosiaalinen järjestys on
mahdollinen. Sosioekonomisen järjestyksen vaihtoehtoiset mallit edustavat
luomuviljelyliikkeen sosiaalista pääomaa. (Tovey 2002, 8-9.) Millaista on karppaajien
sosiaalinen pääoma? Karppaajat jakavat ennen muuta perusteluja ruokavalion valinnoille,
usein kehoon liittyvinä havaintoina syömisen vaikutuksista terveyteen. Aineistossani ei
tullut esiin innovaatioita, joita edistettäisiin olemassa olevassa ruokajärjestelmässä, vaan
esimerkiksi teolliset toimijat rajautuvat lähtökohtaisesti karppaamisen ideoiden
ulkopuolelle. Karppaaja toteuttaa arvojaan pitkälti mukauttamalla kuluttamista, ilman
sidosta muihin intressiryhmiin.
Yksi sosiaalisen järjestyksen avaus on sidosten puuttumisessa terveysvalistajiin ja
ruokajärjestelmän organisaatioihin, kuten teollisuuteen. Lähi- ja luomuruoan suuntaukset
ovat kuitenkin tärkeitä ruokavalion mukaisille valinnoille. Voidaan kysyä, missä määrin
VHH-ruokavalion noudattajilla on intressiä toiminnan tuomiin yhteiskunnallisiin
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muutoksiin? Karppaajien väljä yhteisö viittaisi siihen, että identiteetti ei ole ensisijainen
arvo ruokavalion noudattamiselle. Aineistossani ei tullut esiin sellaisia ruokapoliittisia
tavoitteita, joihin haluttaisiin voimakkaasti vaikuttaa. Karppaajat eivät edusta poliittista
liikettä, mutta epämuodollisesta verkostoitumisessa on samalla sosiaalisen liikkeen
piirteitä.
Huhta havaitsi, että karppaajat ”haastavat yhteiskunnan hegemonisia valtarakenteita omien
ruokavaliovalintojensa kautta” (2013, 85). Karppaajilla ei kuitenkaan ole nähtävissä
näkyvää, ulos suuntautuvaa vaikuttamisen ohjelmaa, eikä se ole saanut liikkeelle
lausuntoja ja suosituksia laajempaa kampanjointia myöskään terveysviranomaisilta. Kyse
ei näytä olevan sosiaalisesta liikkeestä. Kenties näin on sen vuoksi, että karppaaminen on
puheen ohella jokapäiväisiä ruokakäytäntöjä. Ruokavalion tavoitteet on mahdollista
saavuttaa omassa elämässä, ilman näkyvää ”julistamista”. Karppaajien kritiikki
ruokajärjestelmän instituutioita kohtaan kilpistyy enimmäkseen samanmielisten väliseksi
keskusteluksi sosiaalisessa mediassa. Karppaajalle kamppailun voitoksi näyttää riittävän
kehon vointi, ilman arkea hankaloittavia oireita, joihin on usein ensin haettu myös
terveydenhuollon apua.
Yhteenveto
Suuri osa karppauspuheesta on median esitystavassa välittynyttä. Karppaus esitetään usein
kielteisesti. Samaan aikaan uutisoinnissa on sensaatiohakuisia sävyjä. Diskurssin
ominaispiirteenä on asiantuntijoiden ja karppaajien kohtaamattomuus. Samalla
asiantuntijat ja karppaajat arvottavat ruokavaliota samojen kulttuuristen kategorioiden
sisällä. Diskurssin käsitteet ovat jaettuja, mutta merkitsevät eri asioita. Osapuolten
perustelut viittaavat toisiinsa. Diskurssia jakaa kansanterveyden ja yksilöllisen
elämäntavan ero, joista ensimmäisen tausta on biolääketieteessä. Tutkielmani tavoitteena
on ollut esittää karppaamisen ”mieli” ja mielekkyys karppaajien kokemana sosiaalisena
todellisuutena. Olen avannut taustaoletuksia, joista diskurssin kiista nousee sekä
kulttuurisia rajoja, joita osapuolet lähestyvät eri tavoin. Olen tarkastellut sitä, miten
ruokavaliota arvotetaan osapuolten puheessa ja pohtinut keskustelun dialektista
rakentumista valistuksen ongelmana.
Kulttuurisille luokitteluille ominaista on tavoitella puhtautta, selkeyttä siinä mitä on
mahdollista liittää yhteen. Diskurssin osapuolten kohtaaminen edellyttää, että ymmärrys
keskeisistä käsitteistä olisi jaettua. Ei kuitenkaan ole olemassa yhtä tapaa ymmärtää
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terveyden tai kehon käsite. Poikkeavan avulla suomalaiseen kulttuuriin on muodostunut
uusi terveellisen syömisen jäsennys, karppaajien ruokajärjestys. Diskurssin
polarisoituminen ja pelkistyminen erojen dialektiikaksi ei edistä hyvän terveyden sinänsä
jaettua tavoitetta. Dialektiikkaa vahvistaa median toimintalogiikka, joka siten osaltaan
rajaa jaetun ymmärryksen ja ratkaisujen muodostamista. Länsimainen tapamme
keskustella ihmisten terveyttä koskettavista kysymyksistä median välityksellä tarvitsee
uusia rakenteita. Keskustelussa annettuina esiintyviä käsitteitä saadaan esiin
dekonstruktiivisella lukutavalla.
Diskurssin tarkastelu etäältä kategorioiden, terveyden, kehon ja ruoan avulla, auttaa
fokusoitumisessa vastakkainasettelusta syömistä arvottavien ruokasääntöjen merkityksiin.
Osapuolet puhdistavat kategorioita erilaisin painotuksin. Asiantuntijat liittävät
ruokavalioon oletuksia uhkaavasta sairastumisesta. Karppaajan kehoon oletus kirjoitetaan
kulttuurisena tekstinä. Kuka voi antaa lausumia keiden kehoista, ilmaisee
auktoriteettivaltaa terveyden alueella. Terveyden imperatiivin vahvistaminen ja se, että
ruokavaliota noudattavat ihmiset oletetaan ilman rationaalisia perusteluja toimiviksi, ei
lisää luottamusta suosituksiin. Ei myöskään pelottelu lisää suositusten uskottavuutta
(Järvinen 2013, 63). Kulttuuri osoittautuu osapuolia yhdistäväksi puheresurssiksi, kun
käsitteet näennäisesti samannimisinä merkitsevät eri asioita. Kulttuurisilla tekijöillä
tavoitetaan ”hyvää”, mitä osapuolet diskurssissa kulloinkin tavoittelevat. Ruokavalion
ideat eivät myöskään synny irrallisina, vaan osana aikamme ruokasuuntauksia, mikä
osaltaan havainnollistaa rakenteiden osuutta ilmiössä.
Asiantuntijoiden kritiikki kohdistuu ruokavaliota noudattaviin ihmisiin, ei esimerkiksi
teollisuuteen osana ravitsemuspolitiikkaa. Diskurssin ulkopuolelle on jäänyt
ruokajärjestelmä, samalla kun ravintoaineita käytetään suositusten vastaisesti.
Karppaamisen kritiikki ohittaa niitä ruokajärjestelmän laajoja tekijöitä, jotka vaikuttavat
siihen, mitä kaupasta ostettava ruoka sisältää, mistä se on lähtöisin ja millaisilla
terveysväittämillä kuluttajien ostopäätöksiin vaikutetaan.
Asiantuntijalle ja karppaajalle terveyden uhat ovat osin yhtäläisiä; toisaalla eriäviä.
Normaalipaino on molemmille terveydellinen tavoite. Eriävimmillään merkityserot tulevat
esiin suhtautumisessa rasvaan. Rasvan merkitys laajenee symbolisella tasolla
merkittävämmäksi kuin se aineistoni informanteilla on osana ruokavaliota. Rasvassa piilee
terveysvaara, toisaalla se vahvistaa elämänhallintaa ja kilpailuyhteiskunnassa jaksamista.
Valistus arvottaa ihmisten ruokakäyttäytymistä ja ilmaisee terveysuhalla yhteisön moraalin
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rajanylitystä. Samat ravintoaineet esiintyvät diskurssissa niin ”hyvän” kuin
”epäterveellisen” syömisen puolella. Tutkittujen terveysvaikutusten ohella kyse on
mielikuvista ja arkikäsityksistä. Suosituksissa vaarallinen tuo karppaajan elämään hyvää ja
toivottavaa, minkä huomioon ottaminen olisi lähtökohta valistukselle ruoan
terveellisyydestä. Karppaamisen motivaatio nousee terveydestä. Valistuksen tavoitteita ei
palvele terveydestä kiinnostuneiden ihmisten kokemusten ohittaminen.
Foucaultin hallinnan teoriaan sisältyy ihmisten itsensä eettinen pohdinta osana terveyden
prosesseja. Mikään tarkastelemistani kategorioista ei muodostu yksinomaan
asiantuntijoiden tai lääketieteellisestä terveyskäsityksestä nousevien suositusten
määrittelemänä, vaan karppaajat luovat kulttuuria yhtä lailla arkisissa syömisen
valinnoissa ja puheessa ruoasta. Pitkälti tämä tapahtuu samoin ajattelevien ihmisten
väljänä joukkona. Karppaaminen ei ole ole politisoitunut liikkeeksi, kenties sen vuoksi,
että ruokavalion tavoitteet on mahdollista saavuttaa myös ilman näkyvää vaikuttamista.
Karppaajaan itseensä suuntautuva hallinnan etiikka nousee esiin aineistosta monin tavoin.
Se kohdistuu kehon ja mielen hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja tasapainon tavoitteluun,
painon tarkkailuun, ruoan luokitteluun ja valmistukseen, ruoan tuottamiseen ja
luottamukseen ruokajärjestelmään sekä arkikäsityksiin terveydestä, oireista ja sairauden
mahdollisuudesta. Myös syömisen konkreettisia tilanteita hallitaan osana yksilöllistä
elämänpiiriä. Hallinta kohdentuu tietoon, sillä suodatettua tietoa hyödynnetään
ravitsemuksen ja terveyden ammattilaisilta. Asiantuntijatietoon ja sen  luotettavuuteen ja
yksilöä palvelevaan luonteeseen kohdistuu voimakkaita odotuksia.
Karppaajat osallistuvat terveyden yhteisöllisiin prosesseihin: he jakavat kokemuksiaan
vertaistietona, luovat terveyden, kehon ja ruoan kategorioiden kulttuurisia sisältöjä ja
kantavat yksilöllistä vastuuta terveydestään. Terveys saa kilpailuyhteiskunnassa
ihannoituja moraalisia ominaisuuksia ja keho lähenee normaalin kehon ihannetta.
Tasapainoiseen ruokasuhteeseen ei kuulu liika runsaus eikä nälkiinnyttävä niukkuus.
Karppaajat kokevat syövänsä terveellisen syömisen jäsennyksen mukaisesti, jota
luonnehtii puhtaan ruoan arvostaminen. Puhtaus on puhtautta syömisen ja terveys-
kansalaisuuden ulkokohtaisista vaatimuksista sekä puhtautta teollisesta, ylimääräisestä ja
siitä mitä ei koeta turvalliseksi.
Karppaajalle syömisen ongelmat aiheutuvat asioista, joihin yksittäinen kuluttaja ei voi
vaikuttaa. Näiden tekijöiden tulisi olla kriittisessä yhteiskunnallisessa tarkastelussa.
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Asetelma, jossa kansalaisia ei kuunnella perusteluja omaavina ja heitä ei julkisessa
keskustelussa kohdata, kertoo suomalaisesta terveysvalistuksen perinteestä, jossa
asiajärjestys syntyy viranomaislähtöisesti. Karppaajien kehot on leimattu sairastumisen
mahdollisuudella keskittymällä terveyspuheessa kansanterveyden abstraktiin kehoon.
Ylhäältä alaspäin suodattuvan tiedon idea irtautuu sosiaalisista käytännöistä.
Taustoitan karppausilmiötä terveyden ja kehon yhteydellä ja terveyspuheen
pohjautumisella lähtökohtaisesti lääketieteelliseen terveyden määritelmään. Terveyden
käsite kuitenkin muuntuu kulttuurissa kulloisellakin historiallisella hetkellä. Ruoan
kulttuuri muuttuu jatkuvasti, mikä tuottaa tarpeen dialogille terveysvaikutuksista, kun
terveys on tärkeä motiivi ihmisille syömisen valinnoissa. Terveyden ja kehon moninaisuus
on suodattunut keskusteluun karppaamisesta median toimintalogiikan ehdoilla. Diskurssin
taustaoletukset ovat jääneet näkymättömiin. Dekonstruktiivinen lähestymistapa
mahdollistaa kriittisen etäisyyden kiistanalaiseen ilmiöön ja ehdottaa keskustelun
rakenteen uudistamista.
Karppausilmiön myötä ruoan ja syömisen yhteiskuntatieteelliselle tutkimiselle on
avautunut uutta sijaa. Suositusten vastaisen syömisen ja kehon leimautumista voitaisiin
analysoida tarkemmin, samoin teollisuuden roolia ravitsemuspolitiikan muotoutumisessa.
Diskurssin osapuolten suhde ruokajärjestelmään on osa syömisen muodostumisen
rakennetta. Kulttuurintutkimus voi avata myös osallistavan, moniarvoisen ja dialogisen
valistuksen edellytyksiä. Parhaimmillaan ruokailmiö osoittaa terveys- ja
ravitsemusvalistuksen tarpeita. Aiempaa enemmän voitaisiin tutkia miesten syömistä, kun
myös miehet omaksuvat uusia ruokasuuntauksia. Ajankohtaista on liikuttaa
tutkimusasetelmaa feministisestä alistetun aseman korostumisesta enemmän ruoan ja
syömisen saamiin merkityksiin: esimerkiksi terveyteen syömisen motivaationa. Onko
terveyden ihanne muuttumassa ja miten? On vaikea nähdä että vastaavilta keskusteluilta
vältytään tulevaisuudessa, kun ruoan muuntelu jatkuvasti lisääntyy. Ymmärrys jaetuista,
käytetyistä käsitteistä voi vähentää ohipuhumista terveellisen ruoan tavoittelussa.
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